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1. UvVOD

Fokus suvremene znanosti o prehrani se premjesta s pojedinih komponenti hrane (budu¢i da
konzumiramo hranu, a ne nutrijente) na sveobuhvatniji pristup, a to je prouc¢avanje obrazaca
prehrane, sa svrhom educiranja opc¢e populacije i unaprjedenja javnog zdravlja, a proucavanje
obrazaca prehrane ukljucuje objektivno, na temelju solidnih dokaza, isticanje svih prednosti i
nedostataka, kako bi se na temelju utvrdenih karakteristika i u€inaka, mogao odabrati
optimalan obrazac u skladu s ciljevima koji se odnose na prehranu i zdravlje.

Ovaj rad obraduje temu usporedbe Cetiri razli¢ita obrazaca prehrane: 1) EAT-Lancet, 2)
nordijsku, 3) paleoliticku 1 4) protuupalnu prehranu na temelju njihovih karakteristika u
pogledu dozvoljene ili nedozvoljene hrane kao i njihovih sli¢nosti i razlika u moguénosti samog
provodenja, prilagodljivosti specificnim okolnostima te udjelima makro i mikronutrijenata.
Primarni fokus bio je na opisu svakog obrasca prehrane zasebno kako bi se dobio $to bolji uvid
u odabir hrane, a time i vecu ili manju prisutnost prehrambenih komponenti koje rezultiraju
odredenim prednostima i nedostatcima za zdravlje ¢ovjeka. Cilj rada bio je uvidjeti moze li se
ijjedna od ovih vrsta prehrane preporuciti kod odredenih bolesti, u prevenciji i/ili dijetoterapiji,
odnosno za koje sve zdravstvene situacije bi mogle biti prikladne te moze 1i se za pojedine
okolnosti istaknuti ona koja ima prednost. Konkretno, tezisSte je stavljeno na pet zdravstvenih
stanja: 1) pretilost, 2) gastrointestinalne bolesti, 3) kardiovaskularne bolesti, 4) karcinom 1 5)
dijabetes tip I, a proucavao se 1 ucinak na rizik od smrtnosti 1 okoli$ kao bitnu stavku ekoloSke
odrzZivosti prehrane. Ono bez ¢ega bi bilo nemoguce uvidjeti utjecaje pojedinih obrazaca
prehrane su alati poput indekasa za procjenu kvalitete prehrane, te je stoga dan uvid i u njihov
koncept i primjenu. Na kraju, na temelju svega opisanog, moci ¢e se pretpostaviti koja prehrana
bi mogla biti globalno djelotvorna, koja bi mogla dobiti viSe na znacaju, koja se moze
modificirati, a koja bi mogla biti prihvac¢ena u Hrvatskoj s obzirom na podneblje i cilj o¢uvanja

1 unaprjedenja zdravlja.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. INDEKSI ZA PROCJENU KVALITETE PREHRANE

Indeksi za procjenu kvalitete prehrane jedna su od najcesc¢e koristenih metoda u procjeni
kvalitete prehrane koji ujedno daju i vrijedne informacije o prehrambenim navikama pojedinca,
skupine ili specificne populacijske skupine. U uporabi je i znatan broj indekasa za procjenu
kvalitete prehrane kojima je cilj procijeniti rizik od razvoja razli¢itih kroni¢nih bolesti i upala,
posredno, preko ocjene kvalitete prehrane. Premda se velik broj njih pokazao kao dosta
pouzdan i praktican alat, bitno je naglasiti da postoje odredeni nedostatci poput rizika od
podcjenjivanja ili precjenjivanja u procjeni unosa hrane, greSaka u pamcenju o konzumiranoj
hrani te utjecaja okoline (Bahr i sur., 2021). Za ovo poglavlje izdvojeno je pet indekasa za
procjenu kvalitete prehrane koji su najéescée bili koristeni za procjenu pridrzavanja EAT-Lancet,

nordijske, paleoliti¢ke 1 protuupalne prehrane i njihovih u¢inaka na zdravlje covjeka.

2.1.1. EAT-Lancet indeks

EAT-Lancet indeks novi je indeks za procjenu kvalitete prehrane razvijen posebno za
pridrzavanje EAT-Lancet prehrane i procjenu njene povezanosti sa smrtnosti u velikoj Svedskoj
kohortnoj studiji (Stubbendorff 1 sur., 2022). Indeks je napravljen na temelju posebno
osmisljenog sustava bodovanja. Sastoji se od 14 komponenti hrane, s moguc¢im rasponom od 0
do 3 boda za svaku komponentu u kojem 0 bodova oznacava slabu konzumaciju, a 3 boda
visoku konzumaciju odredene komponente hrane. Ukupni moguci raspon rezultata razvijenog
indeksa je od 0 bodova (bez pridrzavanja) do 42 boda (potpuno pridrzavanje; 14 x 3 boda).
Prije razvoja samog indeksa 2022. godine nekolicina autora (Hanley-Cook 1 sur., 2021) razvilo
je EAT-Lancet bodovni sustav u kojem se dodjeljivalo ili 0 bodova ili 1 bod. Bodovi se
dodjeljuju s obzirom na to¢no propisanu koli¢inu hrane za svaku od 14 skupina namirnica
(Tablica 1). EAT-Lancet indeks osim $to daje uvid u prehrambene navike populacija, do sada
se ve¢ pokazao korisnim u pracenju rizika od razvoja kroni¢nih bolesti, stope smrtnosti, a
veliku pozornost stavlja i na ocuvanje okolisa (Blackstone 1 Conrad, 2020). Ovakav indeks za
procjenu kvalitete prehrane bi kroz daljnja istraZivanja i uporabu u buduénosti mogao imati
globalni utjecaj na ljudsku populaciju te ekonomske i okolisne ¢imbenike §to je upravo i cilj

EAT-Lancet komisije.



Tablica 1. 14 skupina namirnica i kriteriji bodovanja za EAT-Lancet prehranu (prilagodeno

prema Hanley-Cook i sur., 2021)

Skupina namirnica

Kriterij za postizanje 1 boda za EAT-Lancet

rezultat s minimalnim koli¢inama unosa

Cjelovite Zitarice

1. Riza, pSenica, kukuruz i drugo

32-60 % kcal/dan

Gomoljasto i Skrobno povrce

2. Krumpir i manioka

50-100 g/dan

Povrée

3. Svo povrée

200-600 g/dan

Voce

4. Svo voce

100-300 g/dan

Mlijecni proizvodi

5. Punomasno mlijeko ili mlije¢ni

proizvodi

250-500 g/dan

Izvori proteina

6. Govedina, janjetina, svinjetina 14-28 g/dan
7. Piletina i druga perad 29-58 g/dan
8. Jaja 13-25 g/dan
9. Riba 28-100 g/dan
Mahunarke

10. Suhi grah, lec¢a, graSak

50-100 g/dan

11. Soja i proizvodi od soje

25-50 g/dan

12. Kikiriki i orasasti plodovi

25-100 g/dan

Dodane masnoce

13. Palmino ulje, nezasi¢ene masne
kiseline (maslinovo ulje),
mlije¢na mast (ukljucene i u mli-

jeku), svinjska mast ili loj

20-91.8 g/dan

Dodani Seéeri

14. Svi zasladivaci

<31 g/dan




2.1.2. Prehrambeni upalni indeks (engl. Dietary inflammatory index; DII)

Odavno je dokazano da pridrzavanje zdravih obrazaca prehrane kao i adekvatna konzumacija
hrane bogate hranjivim tvarima je povezana sa smanjenim upalnim markerima (Marx 1 sur.,
2021). DII u uporabi je od 2009. godine te se oslanja na globalne baze podataka i Siroko je
koriSten, stoga ako je cilj usporediti upalni potencijal prehrane medu populacijama, DII je
optimalan izbor (Bahr i sur., 2021). Prednost DII-a u odnosu na veéinu drugih indekasa za
procjenu kvalitete prehrane je njegova usmjerenost na procjenu prehrane koja biljezi zajednicki
ucinak vise komponenata prehrane, a ne samo pojedinacnu stavku prehrane ili jedan njen
hranjivi sastojak gdje je teze razaznati uc¢inak drugih sudjeluju¢ih bioaktivnih tvari ili njihove
interakcije (Marx i sur., 2021). Ovaj prehrambeni indeks upale povezan je s markerima upale
u serumu koji ukljucuju interleukin 6 (IL-6), C-reaktivni protein (CRP) i faktor nekroze tumora
alfa (TNF-a). Tako se primjerice prema vrijednostima visoko osjetljivog CRP-a (engl. high
sensitivity CRP; hs-CRP) moze procijeniti rizik od kardiovaskularnih bolesti (Aljuraiban i sur.,
2022) te je jedna presjecna studija sa studentima pokazala da bolji, tj. nizi DII rezultat ima
veliku povezanost sa snizenom razinom hs-CRP-a (Ramezani-Jolfaie i sur., 2019). Indeks se
temelji na 45 parametara hrane medu kojima su i makro i mikronutrijenti, ®-3 masne kiseline,
zacCini, razno bilje, flavonoidi. DII je osmiSljen na nain da se konzumacija veéeg broja
protuupalnih hranjivih sastojaka poput kurkume, vitamina C i E, polifenola, cinka i ®-3 masnih
kiselina ocjenjuje niZe, a Sto je DII rezultat niZi, manje je upalnih ¢imbenika poput ve¢
spomenutog CRP-a, [L-6 i TNF-alfe (Marx i sur., 2021). Prehrambeni upalni indeks moZe imati
primjenu kod svih obrazaca prehrane kojima je izmedu ostalog cilj utjecati na smanjenje
upalnih markera pa tako i raznih bolesti, no najSiru upotrebu ima kod procjene pridrzavanja

protuupalne prehrane.

2.1.3. Indeks preteZno biljne prehrane (engl. Plant-based diet index; PDI)

Indeks pretezno biljne prehrane (engl. Plant-based diet index; PDI) biljezi unos sveukupne
hrane biljnog podrijetla te na temelju njenog veceg unosa dodjeljuju se pozitivni bodovi, a
negativni bodovi dobiju se za svu hranu Zivotinjskog podrijetla. Sastoji se od dvije
komponente: hPDI — pozeljni doprinos pretezno biljnoj prehrani (engl. healthful plant-based
diet index) 1 uPDI - poZeljni doprinos pretezno biljnoj prehrani (engl. unhealthful plant-based

diet index). Za definiranje hPDI-a uzima se u obzir hrana kao §to su cjelovite Zitarice, povrce,
4



voc¢e, mahunarke, oraSasti plodovi, biljna ulja, ¢ajevi i zamjene za kavu (jeCmena kava) te se
njihovom konzumacijom dobivaju pozitivni bodovi dok se unosom hrane poput rafiniranih
zitarica, vo¢nih sokova, krumpira, voénih deserata i slatkiSa, raznih napitaka zasladenih
Se¢erom dodjeljuju negativni bodovi. Kod uPDI kao indeksa koji biljezi unos manje zdrave
biljne hrane vrijedi obrnuto, pozitivni bodovi se dodjeljuju za onu hranu kojoj hPDI pripisuje
negativne bodove (rafinirane zitarice, vo¢e sokove, itd.), a negativni bodovi upisani su za
zitarice, povrée, vocée i ostalu ve¢ spomenutu zdravu bilju hranu. Dakle visi hPDI rezultat
predstavlja veci unos zdrave biljne hrane i manji unos manje zdrave biljne hrane, a visi uPDI
rezultat oznaCava povecan unos manje zdrave biljne hrane i smanjen unos zdrave biljne hrane.
Bitno je naglasiti da kod bilo kojeg od ova tri indeksa (PDI, hPDI, uPDI) visoka ocjena
odgovara niskom unosu namirnica zivotinjskog podrijetla. Indeks pretezno biljne prehrane je
danas sve viSe u uporabi s obzirom da je trend smanjenja unosa namirnica Zivotinjskog
podrijetla sve veci kako raste svijest ljudske populacije o kardiovaskularnom morbiditetu,
izmedu ostalog. Prednost ovog indeksa je $to naglasava da treba prakticirati unos zdrave biljne
hrane koju biljezi hPDI (Aljuraiban i sur., 2022). Zaklju¢no se moze reci da §to visi rezultat
PDI-a nije nuzno cilj za kojim treba teziti jer postoje i nezdravi, uglavnom ultra-preradeni biljni
proizvodi koji jednako Stetno mogu djelovati po ljudsko zdravlje kao i pretjerana konzumacija
mesa i namirnica zivotinjskog podrijetla. Ovaj indeks bio bi primjenjiv kod obrazaca prehrane
koji osim poboljSanja prehrambenih navika imaju za cilj uvidjeti kako biljna prehrana, odnosno
meso 1 proizvodi od mesa utje€u na ljudsko zdravlje, osobito kardiovaskularno (primjerice

paleoliticka prehrana).

2.1.4. Indeks prehrane za kardiovaskularno zdravlje (engl. Cardiovascular health dietary index;

CHDI)

Indeks prehrane za kardiovaskularno zdravlje (engl. Cardiovascular health dietary index;
CHDI) novi je indeks za procjenu kvalitete prehrane koji ukljucuje preporuke Americkog
udruzenja za bolesti srca (AHA) o prehrani za ocuvanje kardiovaskularnog zdravlja i ultra-
procesiranoj hrani. Slicno kao i EAT-Lancet indeks, temelji se na sustavu bodovanja za 11
skupina hrane koji je prikazan u tablici 2. CHDI ukljucuje gotovo sve prehrambene stavke s
dokazanim pozitivnim djelovanjem na kardiovaskularno zdravlje, poput ugljikohidrata,
proteina (s posebnim naglaskom na biljne proteine), vlakana, PUFA, te sadrzava i one koje su

negativno povezane kao Sto su zasi¢ene masne kiseline, MUFA, kolesterol, ukupne masti,
5



natrij, dodani Seceri. Osim $to je povezan s viSom ukupnom kvalitetom prehrane, CHDI je
pokazao 1 pouzdanost rezultata, stoga ima veliki potencijal za daljnju uporabu u klinickim
studijama kao prvi indeks procjene kvalitete prehrane koji u svojim mjerenjima kombinira
preporuke zdrave prehrane za ocuvanje kardiovaskularnog zdravlja i ultra-procesiranu hranu

(Cacau i sur., 2022).

Tablica 2. Kriteriji bodovanja za ostvarenje minimalnog i maksimalnog rezultata za CHDI

(Cacau i sur., 2022)

Skupina namirnica Standard za postizanje Standard za postizanje
maksimalnih 10 bodova minimalnih 0 bodova
Voce > 340 g/dan Bez voca
Povrée > 180 g/dan Bez povréa
Riba i morski plodovi > 28.6 g/dan Bez ribe i morskih plodova
Crveno meso <28.6 g/dan > 28.6 g/dan
Pica zasladena Se¢erom < 142.9 ml/dan > 142.9 ml/dan
Cjelovite zitarice > 90 g/dan Bez cjelovitih zitarica
Mahunarke > 80 g/dan Bez mahunarki
Orasasti plodovi >12.9 g/dan Bez oraSastih plodova
Procesirano meso <12.9 g/dan >12.9 g/dan
Mlijjecni proizvodi > 250 g/dan Bez mlije¢nih proizvoda
Ultra-procesirana hrana <4 boda > 23 boda

2.1.5 Indeks nordijske prehrane (Healthy Nordic food index; HFNI)

Indeks nordijske prehrane (Healthy Nordic food index; HFNI) nastao je u Danskoj kao alat koji
se koristi za procjenu prehrambenih navika stanovnika nordijskih zemalja (Krznari¢ 1 sur.,
2021). Hrana za HFNI odabrana je na temelju zdravstvenih benefita za covjeka kao i
dostupnosti u nordijskoj regiji, a to su: kupus, korjenasto povrce, riba, jabuke, kruske, zobene
pahuljice. Za svaku od Sest namirnica u indeksu moze biti dodijeljeno 0 bodova ili 1 bod pri
¢emu HNFI rezultat od 0 bodova oznacava najslabije pridrzavanje, a 6 optimalno pridrZzavanje

zdrave nordijske prehrane (Gunge i sur., 2017). HNFI je i do danas ograni¢en uglavnom na
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Skandinaviju, ali sve viSe studija sugerira da se po uzoru na ve¢ znanstveno utemeljeni MDS
(engl. Mediterranean diet score) za procjenu uskladenosti s mediteranskom prehranom cesce
koristi i u drugim zemljama Europe jer je znatan broj istrazivanja pokazalo blagotvorne u¢inke
nordijske prehrane na kardiovaskularno zdravlje i smanjenu stopu smrtnosti. Indeks zdrave
nordijske prehrane kao i EAT-Lancet indeks poseban fokus stavlja na ocuvanje okolisa te da
veéi udio namirnica koje covjek konzumira treba biti iz lokalnog uzgoja (Roswall i sur., 2015).
Pregled pojedinih rezultata istrazivanja za sve spomenute indekse za procjenu kvalitete

prehrane nalazi se u tablici 3.

Tablica 3. Neki od indeksa koriSteni za procjenu kvalitete prehrane kod EAT-Lancet, nordijske,

paleoliticke i1 protuupalne prehrane te najvazniji rezultati i zakljucci istrazivanja

Indeksi Rezultati i zakljucci istrazivanja Literatura

1. Pridrzavanje EAT-Lancet prehrane (> 23 boda) bilo je

povezano s nizim stopom smrtnosti (smrtnost od raka

EAT- i kardiovaskularni mortalitet) Stubbendorff i
Lancet sur., 2022
indeks 2. 25 % nizi rizik od smrtnosti medu onima koji se naj-

vise pridrzavaju EAT- Lancet prehrane

3. Poljoprivredni sektor procjenjuje smanjenje svjetske

emisije staklenickih plinova za 25 % — 30 %

Shivappa 1

1. Rezultati DII-a bili su obrnuto povezani s duljinom
sur., 2017

telomera leukocita tj. niZze vrijednosti DII-a bile su
povezane s duZim telomerima u reprezentativnoj
DII populaciji odraslih u SAD-u. Protuupalna prehrana je
dakle osim na zdravlje pokazala blagotvorne ucinke
na usporavanje procesa starenja sprjeCavanjem

skracivanja telomera




Tablica 3. Neki od indeksa koriSteni za procjenu kvalitete prehrane kod EAT-Lancet,
nordijske, paleoliticke i protuupalne prehrane te najvazniji rezultati i zakljucci istrazivanja

— nastavak

2. Proupalni obrasci prehrane (ve¢i DII) Stetno je
povezan s nizom zdravstvenih ishoda poput kroni¢nih
bolesti. Potrebna su daljnja istraZivanja kod nekih | prarx i sur.,

DII vrsta karcinoma poput raka guSterae, raka vrata 2022

maternice, raka mokra¢nog mjehura gdje su studije

malobrojne

1. Visoki hPDI rezultati rezultirali su nizim ITM-om, po-

stotkom tjelesne masti, hs-CRP razinama

2. Studenti s najvis§im hPDI rezultatima imali su nizi u-
nos ukupnih ugljikohidrata i prehrambenog koleste-
rola, a ve¢i unos prehrambenih vlakana, vitamina C,
vitamina E, vitamina B-12, tiamina, kalcija, kalija 1 Aljuraiban 1

.. . . e sur., 2022

magnezija u usporedbi sa studentima s najnizim hPDI

PDI rezultatima

3. Visi hPDI, ali ne i ukupni PDI, bio je obrnuto povezan
s razinom hs-CRP, dok su visi uPDI i DII bili u pozi-

tivnoj korelaciji s razinom hs-CRP

4. Rezultati usporedbe DII i PDI rezultata sugeriraju da
su PDI 1 hPDI rezultirali s malo ili nimalo upalnih ¢im-

benika, a uPDI s viSe njih (hs-CRP)

CHDI Cacau 1 sur.,

1. Visi CHDI rezultat ocekivano je pokazao pozitivhu 5022

korelaciju s boljim kardiovaskularnim zdravljem




Tablica 3. Neki od indeksa koriSteni za procjenu kvalitete prehrane kod EAT-Lancet,
nordijske, paleoliticke i protuupalne prehrane te najvazniji rezultati i zakljucci istrazivanja

— nastavak

2. Povezanost izmedu ukupnog unosa energije 1 svake
CHDI komponente bile su niske, osim za procesirano
meso gdje je jasno uocen veci ukupni energetski unos
za razliku od dana kad preradeno meso nije bilo uopée

konzumirano ]
CHDI Cacau 1 sur.,

3. Veza izmedu ukupne energije i ukupnog CHDI 2022
rezultata takoder nije bila znacajna, drugim rijecima
nije zabiljezen znacajno povecan energetski unos kada

se dosljedno slijedio CHDI obrazac

=

Studija koja ukljuuje veliku skupinu Svedanki otkrila | Roswall i sur,,

2015
je nizu ukupnu smrtnost bez obzira na uzrok s ve¢im

pridrzavanjem indeksa zdrave nordijske prehrane

HFNI 2. U velikoj danskoj prospektivnoj kohorti od 25 759

Gunge 1 sur.,
musSkaraca 1 28 809 Zena veca uskladenost HNFI-a 2017
bila je povezana s manjim rizikom od infarkta mio-

karda 1 kod muskaraca i kod Zena

U tablici 3. dan je saZeti prikaz najvaznijih rezultata obradivanih indekasa za procjenu kvalitete
prehrane gdje je uocljivo da im je svima cilj ouvanje i poboljSanje ljudskog zdravlja. Svaki
od ovih indeksa po ne€emu je specifican. EAT-Lancet indeks novi je indeks vezan uz EAT-
Lancet prehranu te su potrebna daljnja istrazivanja u kojima bi se mogao uvidjeti njegov
globalni utjecaj. DII u najsiroj je upotrebi s najvise znanstveno utemeljenih dokaza. PDI ima
teziSte na biljnoj prehrani, a CHDI na sve prehrambene komponente koje mogu utjecati na
kardiovaskularno zdravlje. HFNI se uglavnom veZe na jednu regiju, ali postoji potencijal da

zdrava nordijska prehrana dobije na vaznosti kao 1 mediteranski obrazac prehrane.



2.2. EAT-LANCET PREHRANA

EAT-Lancet prehrana novi je obrazac prehrane kojeg je 2019. godine osmislila EAT-Lancet
komisija s ciljem da sprijeci razvoj kroni¢nih bolesti na koje se moze utjecati prehranom, a da
bude ekoloski odrziv. Prehrana je uglavnom bazirana na biljnoj hrani s ogranicenim unosom
hrane zivotinjskog podrijetla, zasi¢enih masnih kiselina i Secera, s naglaskom na povecanu
konzumaciju povréa, vo¢a, mahunarki, cjelovitih Zzitarica, orasastih plodova i nezasi¢enih
masnih kiselina (Stubbendorff i sur., 2022). Bitno je istaknuti kako u EAT-Lancet prehrani
nema zabranjene hrane, ali postoji manje ili viSe ograni¢en unos pojedinih namirnica poput
rafiniranih Zzitarica, peradi, jaja, svinjetine, govedine, janjetine, ribe 1 morskih plodova,
mlije¢nih proizvoda, Skrobnog povréa (krumpira) i dodanih Secera (Xu i sur., 2022). Jedno
istrazivanje je pokazalo kako EAT-Lancet prehrana preporucuje nesto manju konzumaciju
crvenog mesa od mediteranske, ali viSe od vegetarijanske prehrane (Blackstone i sur., 2020).
Temelj prehrane je tocno propisana koli¢ina svake skupine namirnica u gramima po danu
nekuhane mase koji se mogao vidjeti kod kriterija za ostvarivanje EAT-Lancet rezultata (tablica
1.). Takoder je izracunato da se pravilnom konzumacijom hrane prema EAT-Lancet principima
prehrane unese dovoljan energetski unos od 2500 kcal za prosjecnog pojedinca s adekvatnom

tjelesnom masom (Kesse-Guyot i sur., 2021).

2.3. NORDIJSKA PREHRANA

Nordijska prehrana ili prehrana Baltickog mora prije svega temelji se na tradicionalnim
nacelima prehrane nordijskih zemalja u koje spadaju Danska, Finska, Grenland, Island,
Norveska i Svedska. Komponente nordijske prehrane obuhvacaju cjelovite Zitarice u obliku
riZe 1 tjestenine, zobene pahuljice, kruh/ili raZeni kruh, meso divljaci, ribu, mlijecne proizvode
s niskim udjelom masti. Od povréa posebno je istaknuto korjenasto povrée, krumpir i kupus, a
od voca jabuke, kruske te bobicasto voce (Jalilpirana Y 1 sur., 2022). Naglasak je takoder na
mahunarkama, jer kako je za ovaj oblik prehrane meso najmanje ekoloski prihvatljiva hrana,
one pomazu nadomjestiti koli¢inu proteina u prehrani koji se vise ne unose toliko namirnicama
zivotinjskog podrijetla (Krznari¢ i sur., 2021). Neka preporuc¢ena dnevna raspodjela energije
za makronutrijente prema vecini studija iznosi: 25-40 % dnevnog unosa energije iz masti, 45-
60 % iz ugljikohidrata i 10-20 % iz proteina. Doseg dnevnog energetskog unosa od 2200 kcal

nije predstavljao problem vecini ispitanika (Zimorovat i sur., 2020). Prehranu karakterizira
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unos ribe (2-3 puta tjedno), lokalnog povréa (> 300 g/dan), vo¢a (> 200 g/dan), nemasnog
nepreradenog mesa (< 500 g/tjedan), mlijeka (2 porcije mlije¢nih proizvoda bez dodanih
Secera) 1 cjelovitih zitarica (2 porcije/dan). Unos soli i dodanog Seéera sveden je na minimum,
a jedno istrazivanje upucuje na nedostatak vitamina D u ovakvoj prehrani, no ova pojava moze
se vise pripisati nordijskom podneblju (Magnusdottira i sur., 2021). Nordijska prehrana uvelike
je sli¢na mediteranskoj jer dijele slicne prehrambene preporuke bazirane na biljnoj prehrani te
im je teziSte na konzumaciji sezonske, lokalno uzgojene hrane i zastiti okoliSa. Mediteranska
prehrana poti¢e unos nezasi¢enih masnih kiselina maslinovim uljem, a nordijska prehrana
uljem repice te je ovo ujedno i glavna razlika ovih dvaju obrazaca prehrane (Krznari¢ 1 sur.,
2021). Nova nordijska prehrana po prvi put opisana 2004. godine ima dodatni fokus na
smjernice koje ukljucuju veci energetski unos od biljne hrane i manje od mesa, vise
konzumirane hrane iz mora 1 jezera poput ribe iz divljeg izlova te minimiziranje koli¢ine
proizvedenog otpada. Takoder navodi veliki gastronomski potencijal nordijske prehrane jer je
ukljucena hrana koja obrocima daje primamljiva aromatska svojstva poput svjezeg zacinskog

bilja, divljih biljaka i gljiva (Giirdeniz i sur., 2022).

2.4. PALEOLITICKA PREHRANA

Mlijjecni proizvodi, zajedno s rafiniranim Zitaricama i dodanim Secerom ¢ine danas 72 %
ukupnog energetskog unosa nezdrave zapadnjacke prehrane (Wehbe i sur., 2022), a
zagovornicima paleoliticke prehrane cilj je smanjiti ovaj postotak. Smatraju kako se pojavom
koristenja zitarica u svakodnevnoj prehrani smanjio doprinos voca i povréa koji su u doba
paleolitika bili glavni izvori energije (Eaton i Eaton III, 2000). Paleoliticka prehrana ili
prehrana kamenog doba bazira se na konzumaciji mesa divljih Zivotinja i biljnoj hrani prema
stilu Zivota ljudi u doba paleolitika koji je trajao od 2 500 000 pr. Kr. do 10 000 pr. Kr. Prehrana
je 1 dan danas popularna medu mladima 1 sportasima koji zele na brzi nacin izgubiti na tjelesnoj
masi (De la O 1 sur., 2022). Paleoliti¢ka prehrana ukljucuje konzumaciju povréa, voca, svih
vrsta mesa, riba i plodova mora, oraSastih plodova i jaja dok su Zitarice, mahunarke, mlijecni
proizvodi, dodana sol, Secer, alkohol, konzervirani 1 ultra-procesirani prehrambeni proizvodi
strogo zabranjeni. Prehrana kamenog doba za cilj ima osigurati 25-30 % dnevnog energetskog
unosa iz proteina, 20-35 % iz masti 1 35-40 % iz ugljikohidrata (Manousou S i sur., 2017). U

usporedbi sa zapadnjackim nacinom prehrane paleoliti¢ka prehrana navodi sadrzaj puno
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manjeg udjela zasi¢enih masnih kiselina, a ve¢eg udjela ®-3 masnih kiselina, PUFA 1 MUFA
te vlakana (De la O i sur., 2022). S obzirom da je u danasnje vrijeme paleoliti¢ka prehrana
tesko odrziva, pogotovo jer iskljucuje velike skupine namirnica poput Zitarica, mahunarki i
mlije¢nih proizvoda, pa je izazovno dosegnuti neki preporuceni dnevni energetski unos od
2200-2500 kcal, sve vise autora sugerira modificiraniji pristup ovoj vrsti prehrane.
Modificirana paleoliticka prehrana u usporedbi s tradicionalnom paleolitiCkom prehranom
ukljuCuje preporuku za veéi unos specificnog voéa i povréa, skreée pozornost na
suplementaciju vitaminima ukoliko je osoba u deficitu te podsje¢a na ipak umjereniju
konzumaciju odredenih vrsta mesa poput crvenog mesa. U ovu doradenu verziju paleoliticke
prehrane spada devet dnevnih preporucenih porcija povréa u koje je ukljuceno zeleno lisnato
povrée (kelj, Spinat, rastika, blitva), povrée bogato sumporom (Sparoge, rotkvice, kupus,
poriluk) i crveno 1 narancasto povrce (rajcica, paprika, bundeva, mrkva). Iskljucuje Zitarice sa
sadrzajem glutena, kazeina i jaja, a podupire unos napitaka poput onih na bazi kokosa, hrane
kao s§to su morske alge i kvasac te izvore biljnih i zivotinjskih proteina (Lee JE i sur., 2020).
Druge studije za modificiranu paleoliticku prehranu navode da alkohol u obliku 100 mL crnog
vina dnevno ne treba u potpunosti iskljuciti iz prehrane kao ni prehrambene proizvode poput

Caja bez Secera, kave, proizvoda od kokosa, maslaca i majoneze (De la O 1 sur., 2021).

2.5. PROTUUPALNA PREHRANA

Genetski, ali 1 okoliSni ¢imbenici poput prehrane, igraju vaznu ulogu u razvoju upala.
Znanstveni dokazi su pokazali da brojni bioaktivni sastojci voca i povréa, kao §to su flavonoidi,
karotenoidi, vitamini, minerali 1 vlakna mogu djelovati pojedinacno 1 na sinergijski nacin s
ciljem osiguranja visoke nutritivne vrijednosti 1 zdravstvenih pogodnosti za ljude (Malekia i
sur., 2019). Cilj protuupalne prehrane je adekvatnom prehranom, koja djeluje protiv upalnih
procesa u organizmu, promovirati kao nacin Zivota, a ne samo kao kratkoro¢nu dijetu koja
ubrzano uklanja viSak kilograma. Protuupalna prehrana usmjerena je prvenstveno na svjeze
voce 1 povrée jer su ove skupine hrane medu najboljim izvorima antioksidansa koji uklanjaju
slobodne radikale iz tijela te time spre¢avaju pojavu upale. Osim povréa i voca, protuupalna
prehrana poti¢e unos komponenti hrane koje sadrze visoke udjele vitamina, minerala, ®-3
masnih kiselina, raznih fitokemikalija 1 vlakana. Neke od namirnica koje pokazuju djelovanje

kontra proupalnih ¢imbenika su plava riba poput skuSe te maslinovo ulje, sjemenke i oraSasti
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plodovi kao jedni od najkvalitetnijih izvora ®-3 masnih kiselina. -3 masne kiseline iz ribljeg
ulja inhibiraju stvaranje citokina i eikozanoida natjeCu¢i se s ®-6 masnim kiselinama za
ugradnju u stani¢ne fosfolipide, stoga je klju¢no voditi se ka ve¢em omjeru ®-3 naspram ®-6
masnih kiselina (Adam i sur., 2003). Od voca poseban naglasak stavlja se na bobicasto voce, a
od povrca na kelj, brokulu i $pinat. Takoder se preporucuje upotreba raznih zacina poput
kurkume i dumbira kao 1 biljnih, zelenih ¢ajeva s obzirom na bogat izvor protuupalno djelujucih
sekundarnih metabolita biljaka, fitokemikalija (Marcason, 2020). Umjerena konzumacija
tamne Cokolade kao dobrog izvora flavonoida (Chen i sur., 2016) i1 crnog ¢aja kao izvorom
teaflavina sugeriraju smanjenje oksidativnog stresa i upale putem svojih sposobnosti uklanjanja
slobodnih radikala (Bahr i sur., 2021). Prehrana s visokim udjelom soli dokazano pojac¢ano
regulira proupalne odgovore u zdravih ljudi i pogoduju autoimunim bolestima. Uobicajeni
visoki unos soli u zapadnjackoj prehrani je ¢esto povezan s ultra-procesiranom hranom, stoga
ih protuupalna prehrana uvelike ograni¢ava (Bahr i sur., 2021). U zabranjenu hranu takoder
spada sva procesirana hrana s dodanom soli i Seerima, namirnice s preradenim
ugljikohidratima (rafinirana tjestenina i kruh, pekarski proizvodi), zasi¢eni izvori masnih
kiselina poput kokosovog i palminog ulja, svinjske masti 1 maslaca zatim slatkisi, slane
grickalice te alkohol u pretjeranim koli¢inama. Mnoge popularni i znanstveno utemeljeni
obrasci prehrane poput mediteranske i DASH prehrane ve¢ imaju protuupalne karakteristike,

stoga bi se moglo re¢i da mediteranska prehrana i je jedan oblik protuupalne prehrane.
Svaki od ovih obrazaca prehrane ukljucuje skupine namirnica koju jedna vrsta prehrane mozda

prakticira, druga zabranjuje, tre¢a dozvoljava u ograni¢enim ili minimalnim koli¢inama, a

Cetvrta je kombinacija svih (tablica 4.) Sto rezultira odredenim prednostima, ali i nedostatcima.

13



Tablica 4. Popis dozvoljenih i nedozvoljenih skupina namirnica kod EAT-Lancet, nordijske,

paleoliticke i1 protuupalne prehrane

EAT-Lancet Nordijska Paleoliticka Protuupalna
prehrana prehrana prehrana prehrana
Voce + + + +
Povrée + + + +
Mahunarke + + - +
Meso, jaja +/- +/- + +/-
Riba +/- + + +
Zitarice i
proizvodi od + + - +
Zita
Mlijeko i
mlijecni +/- + - +/-
proizvodi
Ulja i masti +/- + + +/-
Zacini + + +/- +
Slastice i ostali
preradeni +/- +/- - +/-
prehrambeni
proizvodi

»T - dozvoljena skupina namirnica
« . . o
»- - nedozvoljena skupina namirnica

,»1/-* - dozvoljena skupina namirnica u ograni¢enim koli¢inama

2.6. USPOREDBA EAT-LANCET, NORDIJSKE, PALEOLITICKE I
PROTUUPALNE PREHRANE NA TEMELJU NJIHOVIH
KARAKTERISTIKA

Svaki od ovih obrazaca prehrane ima odredene slicnosti 1 razlike na temelju hrane koja se
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(ne)smije konzumirati §to onda moze rezultirati u drugacijem udjelu makronutrijenata te
deficitima nekih mikronutrijenata i/ili energije. Ono §to je zajednicko za sve Cetiri vrste
prehrane je Sto ne promoviraju unos energije manji od 2200 kcal, ali se pokazalo da je za
paleoliticku prehranu tesko posti¢i ovaj cilj, pogotovo ako se slijedi modificiraniji pristup
prehrani u kojem je unos mesa ograni¢en. Sto se ti¢e udjela makronutrijenata, dvije prehrane
koje najvise odstupaju od nekog preporu¢enog dnevnog energetskog udjela proteina, masti i
ugljikohidrata (50-65 % energije iz ugljikohidrata, 10-25 % energije iz proteina i 20-35 %
energije iz masti) su nordijska 1 paleoliticka prehrana. Nordijska prehrana pokazala je da moze
sadrzavati neSto nizi udjel ugljikohidrata od 45 %, a ve¢i udjel masti do 40 % energije
(Zimorovat 1 sur., 2020), no veca odstupanja prisutna su kod paleolitiC¢ke prehrane. Prehrana
kamenog doba moze ukljucivati i do 30 % dnevnog energetskog unosa iz proteina, a znatno

sniZeni udjel od 35-40 % uocen je za ugljikohidrate (Manousou S 1 sur., 2017).

Mahunarke su dozvoljene u svim obrascima prehrane osim u paleolitickoj prehrani. Vecina
studija sugerira da mahunarke kao skupinu namirnica nikako ne treba izbaciti iz prehrane jer
poboljSavaju kardiovaskularne ¢imbenike rizika poput visokog krvnog tlaka, koncentracije
LDL kolesterola u krvi kao i inzulina te pomazu u kontroli tjelesne mase. Stovise, konzumacija
mahunarki je korisna za odrzivost okoliSa jer imaju moguénost fiksacije duSika, stoga

povecavaju plodnost tla (De la O i sur., 2022).

Medutim postoji jedna prehrambena stavka oko koje se zagovornici EAT-Lancet 1 paleoliticke
prehrane slazu, a to je konzumacija krumpira 1 ostalog Skrobnog povréa. Oba obrasca nalazu
kako bi ovu skupinu povréa trebalo ograni€iti jer prema EAT-Lancet prehrani gomoljasto
povrée, iako je vazna osnovna hrana za mnoge populacije, krumpir, manioka i njihovi proizvodi
opcenito imaju visoko glikemijsko opterecenje, Sto moZe povecati rizik od debljanja, dijabetesa
1 kardiovaskularnih bolesti (Cacau 1 sur., 2021). Nordijska prehrana, s druge strane, ovo povrée
ne iskljucuje te navodi kako je Skrobna biljna hrana poput krumpira vaZan izvor prehrambenih
vlakana, vitamina C, Be, folata, zeljeza, kalija i magnezija u danskoj prehrani (Cacau 1 sur.,
2021). Nordijska prehrana sadrzi velike koli¢ine vitamina, antioksidansa, vlakana, polifenola i

nezasi¢enih masnih kiselina (Wehbe i sur., 2022) kao i protuupalna prehrana.

Bitno je naglasiti da bi kod svakog oblika prehrane trebalo pripaziti da unos vlakana ne bude

pretjeran. Paleoliti¢ka prehrana svoj moguci visoki udjel vlakana pravda ¢injenicom da su
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konzumirana vlakna tijekom paleolitika prvenstveno dolazila iz velikih koli¢ina povréa i voca.
Visok unos vlakana moZe negativno utjecati na apsorpciju minerala, osobito u prisutnosti
fitinske kiseline, a upravo je ova komponenta istaknuti sastojak mnogih zitarica koji je

minimalan u neobradenom voc¢u i povréu (De la O 1 sur., 2021).

Pitanje o utjecaju na rizik od razvoja kroni¢nih bolesti konzumiranja crvenog mesa jos je danas
kontroverzna tema. EAT-Lancet i paleoliticka prehrana uvelike se razlikuju u kolicini
konzumiranog mesa u kojoj ga EAT-Lancet dosta ograniava, a tradicionalna paleoliticka
prehrana ne. Pretpostavka je da je meso koje se konzumiralo u paleolitiku imalo vise mono- 1
polinezasi¢enih masnih kiselina (MUFA i PUFA) od danas komercijalno dostupnog mesa koje
ima vi$i udjel zasi¢enih masnih kiselina (Konner i sur., 2010), stoga bi ovo mogao biti razlog
zaSto danas modificiraniji pristup paleolitickoj prehrani ipak ograni¢ava unos mesa, a izmedu

ostalog 1 zbog ekoloskih razloga.

Preporuka za iskljucivanje cjelovitih Zzitarica u paleolitickoj prehrani jo$ je jedan izvor
kontroverzi (De la O i sur., 2021). Konzumacija cjelovitih Zitarica dokazano pozitivno djeluje
na zdravlje, a njihovim izbacivanjem u paleoliti¢koj prehrani mogu nestati klju¢ne potrebe za
hranjivim tvarima kao $to su neki vitamini, minerali te fitokemikalije poput polifenola, fenolnih
kiselina i spojeva fitosterola, a nedostaju i drugi izvori vlakana (De la O i sur., 2022). Ostale
tri vrste prehrane dozvoljavaju unos Zitarica i to najvise poticu unos cjelovitih dok rafinirane

Zitarice ograni¢avaju.

Mlijeko 1 mlijeéni proizvodi su skupina namirnica koju ljudi 1 bez probavnih smetnji ili laktoza
intolerancije danas sve ¢esSc¢e iskljucuju iz prehrane. Nordijska prehrana ovaj trend ne podrzava
jer sljedbenici smatraju da su ovi prehrambeni proizvodi klju¢ni za pravilan razvoj djece.
Uostalom, priblizavanje tom trendu u prehrani zahtijevalo bi drasti¢ne promjene ne samo u
prehrambenim navikama djece 1 obitelji, nego 1 u prehrambenom sustavu Finske s obzirom da
na globalnoj razini nordijske zemlje zauzimaju visoko mjesto u potrosnji mlijeka po glavi
stanovnika. Finska je najveéi potrosa¢ mlijeka, a Svedska, Danska i Norveska su medu prvih
dvanaest potrosaca (Béck S i sur., 2022). Nova nordijska prehrana danas upucuje na unos
mlijeka s nizim postotkom masti te u umjerenim koli¢inama. Jedna studija navodi zanimljive
podatke o kravljem mlijeku koji bi i8li u prilog paleolitickoj prehrani ¢ime bi se dalje moglo

pravdati izbacivanje ove skupine namirnica. Pokazalo se da najmanja kategorija
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ekstracelularnih vezikula, poznata kao egzosomi mogu translocirati iz govedeg mlijeka u
plazmu kroz crijeva ljudi ¢ime bi utjecali na ekspresiju gena kada bi ih ciljna stanica jednom
preuzela. S obzirom da su mikroRNA ukljuc¢ene u golem niz fizioloskih procesa te utjecu na
pojavu 1 razvoj odredenih bolesti, mozda bi trebalo potaknuti oprez u pogledu ljudske
konzumacije mlijecnih proizvoda, posebno za pojedince poput djece, trudnica i dojilja (Wehbe
1 sur., 2022). Ovu tezu bi jos§ trebalo poduprijeti drugim i dugoro¢nijim istrazivanjima. EAT-
Lancet i1 protuupalna prehrana s druge strane dozvoljavaju, ali ograni¢avaju unos mlijeka te
ohrabruju unos mlije¢nih proizvoda s nizim udjelom masti, jogurta, fermentiranih proizvoda i
zrelijih sireva.

Svaka od ove Cetiri prehrane pokazuje odredene prednosti i nedostatke bilo da je rije¢ o samoj
mogucénosti primjene zbog dostupnosti namirnica, cijene, geografskog polozaja ili
(ne)dozvoljenim skupinama hrane. Sazeti i dodatni prikaz prednosti i nedostataka svake

prehrane nalazi se u tablici 5.

Tablica 5. Prednosti i nedostatci EAT-Lancet, nordijske, paleoliticke i protuupalne prehrane na

temelju njihovih karakteristika

Prednosti Nedostatci Literatura
- cilj komisije je - trenutno nije prakticna za ljude
primjena prehrane na | u zemljama s niskim Lassen i sur.,
globalnoj razini dohotkom 2020
- oCuvanje okolisa - trebat ¢e vremena od strane
EAT-Lancet | - usmjerenost na potroSaca za prihvacanje ovakve
prehrana povecani unos prehrane koja se temelji na tocno

mahunarki i oraastih | propisanim koli¢inama svake

plodova u usporedbi s | skupine namirnica Bick 1 sur.,
ostalim vrstama - potrebno je jos istraZivanja koji 2022
prehrane ¢e pokazati dugotrajnije u¢inke

na zdravlje
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Tablica 5. Prednosti 1 nedostatci EAT-Lancet, nordijske, paleoliticke i protuupalne prehrane

na temelju njihovih karakteristika — nastavak

- ograni¢enje soli na
5-6 g/dan

- ocuvanje okolisa

- jos uvijek nije stekla
popularnost poput mediteranske

prehrane jer se uglavnom temelji

Krznarié¢ 1

sur., 2021

- pokazuje na hrani s nordijskim identitetom

Nordijska protuupalna svojstva - lokalno uzgojena biljna hrana

prehrana - potice unos ribe uspijeva u nordijskoj klimi te ne
- primjenjiva je i kod | moze biti svima dostupna kao ni | Mithril i sur.,
djece jer im ne divlja riba 2012
ograni¢ava unos - cijena
mlijeka i mlijecnih
proizvoda
- navodno pruza - uobicajeni moguci nedostaci
dovoljnu nutritivau mikronutrijenata su folat, kalcij, 1\;[3??1218(;1;1
gustocu da zadovolji magnezij i zeljezo
prehrambene - deficijencija joda
preporuke za vlakna, | - kod nekih pojedinaca nije prih-
vitamine A, B, C1E te | vatljiv tako visok unos proteina Le; (;28(1)1 o
neke minerale poput - tradicionalni pristup ne ograni-
cinka 1 fosfora ¢ava unos mesa

Paleoliticka | - velike i ¢este porcije | - nikako nije primjenjiva za
prehrana povréa i vo¢a na dan vegetarijance 1 vegane SII);’I; 002;

- ogranicenje ultra-
preradene hrane

- manji unos natrija, a
veci kalija u prehrani

- modificiraniji pristup
ograni¢ava unos mesa,

pogotovo crvenog

- cijena

ODvretveit 1
sur., 2022
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Tablica 5. Prednosti 1 nedostatci EAT-Lancet, nordijske, paleoliticke i protuupalne prehrane

na temelju njihovih karakteristika — nastavak

- djeluje protiv upalnih | - neke studije ukazuju na
¢imbenika u povecani unos vlakana (do 40 g) | Franco-de-
organizmu koji kod nekih pojedinaca mogu Moraes i
- primjenjiva je kod stvoriti probavne smetnje sur., 2017
starije populacije za - nije osobito prihvatljiva kod

Protuupalna | lijecenje odredenih djece zbog drugacijeg okusa koji | Shivappa i

prehrana simptoma bolesti daju neki protuupalni zacini sur., 2017

- djeluje sli¢no kao i - cijena
mediteranska prehrana Zwickey 1
- dovoljno istrazivanja sur., 2019
koja pokazuju
dokazano djelovanje

2.7. USPOREDBA EAT-LANCET, NORDIJSKE, PALEOLITICKE I
PROTUUPALNE PREHRANE NA TEMELJU UCINAKA NA ZDRAVLJE
COVJEKA I OKOLIS

Prehrana je danas postala jedna od najbitnijih zivotnih stavki na koju ¢ovjek moZze sam utjecati
Sto naposlijetku i odlucuje o njegovom zdravstvenom ishodu. Danasnji trendovi ponajviSe teze
ka brzom, a obi¢no 1 nezdravom mrSavljenju, ne gledaju¢i na moguce dugorocne zdravstvene
posljedice. S druge strane, ipak postoje obrasci prehrane koji za cilj imaju promovirati vaznost
ljudskog zdravlja kao i1 prevenciju nekih kroni¢nih oboljenja. EAT-Lancet, nordijska,
paleoliticka 1 protuupalna prehrana su svaka zasebno pokazale da imaju odredene ucinke na

zdravlje, neke manje, a neke vise.
2.7.1. Pretilost

Temelj uglavnom svih zdravstvenih problema, koji uklju¢uju kardiovaskularne bolesti,
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dijabetes tip II, gastrointestinalne bolesti te neke vrste karcinoma, lezi u pretilosti. Svaka od
ove Cetiri prehrane pokazala je da povoljno utjece na gubitak viska kilograma, no moze li ijedna
od njih obuzdati epidemiju pretilosti u svijetu? Mozda najve¢i potencijal za to pokazuje EAT-
Lancet prehrana. Bez obzira Sto je rije¢ o novom obrascu prehrane, ve¢ sada postoji interes za
ovu prehranu u suzbijanju pretilosti jer je ipak cilj same EAT-Lancet komisije djelovati
globalno. Zasada su istrazivanja u podrucju djelovanja EAT-Lancet prehrane na direktni razvoj
debljine oskudna. Nedvojbeno je da paleoliticka prehrana ima dokazani utjecaj na tjelesnu
masu te je velik broj studija pokazao smanjeni ITM 1 opseg struka ve¢ nakon dvanaest tjedana
(Konner 1 sur., 2010). Kod pretilih pojedinaca viSak masnog tkiva remeti metabolizam anti 1
proupalnih citokina koji potencijalno mogu uzorkovati aterosklerozu i inzulinsku rezistenciju,
a nordijska prehrana je kroz jednu studiju pokazala da snizava razine tih proupalnih citokina
(Kanerva i sur., 2014). Pretilost takoder doprinosi kroni¢noj upali (De la O 1 sur., 2021), stoga
protuupalna prehrana, makar joj primarni cilj nije nuzni gubitak kilograma, moZze neposredno
ukloniti viSak masnog tkiva djelujuci protiv upale (Zwickey i sur., 2019). Na prvi pogled moglo
bi se re¢i da najuvjerljivije dokaze za uéinkovito smanjenje tjelesne mase ima paleoliticka
prehrana. Pretpostavlja se da je razlog tome S$to je uglavnom oskudna energijom jer eliminira
tri velike skupine namirnica (Zitarice, mahunarke i mlije¢ne proizvode), no u praksi bi bilo
gotovo nemoguce slijediti ju cijeli zivot, a kamoli primijeniti kao optimalnu prehranu za
eliminaciju pretilosti u svijetu. Bolji i zdravstveno sigurniji i dugoroc¢niji princip imala bi
nordijska prehrana (Poulsen i sur., 2015) jer nema zabiljeZenih velikih deficita u energiji, a
osigurava i povoljnije udjele makronutrijenata od paleoliticke prehrane te ju je lakSe uskladiti
u svakidas$nji zZivot. Jedina mana i pitanje koja ostaju budu¢im studijama na proucavanje je
kako svijetu pribliziti ovaj tip prehrane koji se veze za nordijsku regiju, a da dobije jednako na

vaznosti kao na primjer mediteranska prehrana.

2.7.2. Gastrointestinalne bolesti

Kad bi se usporedio broj studija koje prate utjecaj razlicitih obrazaca prehrane na
gastrointestinalne bolesti poput gastritisa, sindroma iritabilnog crijeva, malapsorpcije i upalnih
bolesti crijeva i broj studija koje prate ostale kronicne bolesti, dosta je manji za bolesti
probavnog sustava. EAT-Lancet komisija zasada joS nije proucavala detaljniji utjecaj prehrane
na mikrobiotu crijeva. IstraZzivanja Cesto navode da su kod kratkoronog provodenja

paleoliticke prehrane ispitanici prijavljivali manje probavnih tegoba (Dvretveit i sur., 2022) $to
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se vjerojatno moze pripisati iskljuCivanjem namirnica s velikim udjelima vlakana poput
mahunarki i zitarica, a i samo mlijeko takoder zna biti izvor nekih probavnih smetnji. S druge
strane, izgleda da dugoro¢no prakticiranje prehrane kamenog doba izaziva problem te se u
principu smatra da tada uzrokuje viSe Stete nego koristi jer znatno moze izmijeniti sastav
crijevne mirkobiote. Takoder postoji sve vise dokaza kako dugoroc¢no pridrzavanje paleoliticke
prehrane povisuje razine trimetilamin-N-oksida (TMAO) kojeg proizvode neke crijevne
bakterije ¢esto iz mesa, ribe i jaja koja su temelj paleoliticke prehrane i povezan je s povecanim
rizikom od srcanih bolesti poput ateroskleroze (Genoni i sur.,, 2020). Prehrana s mozda
najve¢im interesom u lijecenju ovakvog tipa bolesti je protuupalna prehrana koja upravo
direktno moze djelovati na upalne ¢imbenike koji veéinski uzrokuju bolesti crijeva (Franco-de
Moraes i sur., 2017). Zatim bi nordijska prehrana mogla imati povoljan efekt jer je pokazana
pozitivna korelacija s unosom proizvoda od Zitarica, vlakana i povréa, a veca zastupljenost
dobrih bakterija bila je povezana s adekvatnijim pridrZavanjem indeksa zdrave nordijske hrane

(Gaundal i sur., 2022).

2.7.3. Kardiovaskularne bolesti

Kardiovaskularne bolesti (KVB) jedne su od najces¢ih uzroka smrti u svijetu. Postoje
promjenjivi i nepromjenjivi ¢imbenici rizika, a medu promjenjive spada i prehrana kojom se
dokazao odredeni utjecaj na kardiometaboli¢ke parametre poput visokog krvnog tlaka,
triglicerida, glukoze, ukupnog kolesterola i LDL kolesterola. Svaki od ovih cetiri obrazaca
prehrane kroz istraZivanja bi uglavnom pratili jednu ili viSe navedenih komponenti ¢ime bi
procijenili rizik od nastanka kardiovaskularnih bolesti ili kako ih izlijeciti. Istrazivanja koja
proucavaju utjecaj paleolitiCke prehrane pretezno navode istu tezu koja glasi da zdrava
prehrana bazirana na preporuci za unos Zitarica zamjenjuje masti u prehrani ugljikohidratima
¢ime se smanjuje ukupni unos masti u prehrani §to onda rezultira nepovoljnim omjerom lipida
u plazmi, s povecanim LDL kolesterolom 1 trigliceridima te smanjenim HDL kolesterolom
(Pastore i sur., 2015). Doista i je istina da se ovi ¢cimbenici u kratkom roku mogu poboljsati, no
primjerice doZivotna primjena paleolitiCke prehrane za ove bolesti teSko mozZe biti primjenjiva
s obzirom da je bazirana uz voce i povrée na mesu koje sadrzi zasi¢ene masne kiseline pa se te
brojke u krvnoj slici ponovno mogu pogorsati. S druge strane, jedna kohortna studija pokazala
je upravo suprotno tj. nalaze s relativnim smanjenjem rizika od KVB-a za 55 % koji su se pratili

dvanaest godina. Kod ove studije vazno je naglasiti da su ispitanici bili uglavnom Zene u dobi
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od 26 do 50 godina, stoga bi buduca istrazivanja trebala ukljuciti 1 stariju musku populaciju
gdje bi se ti parametri pratili i dulje (De la O V i sur., 2022). Cimbenike rizika pratila je i
metaanaliza s nordijskom prehranom u kojoj je uocena znacajna smanjena razina triglicerida,
manji omjer LDL 1 HDL kolesterola te snizene vrijednosti sistolickog 1 dijastolickog krvnog
tlaka s vise od tri mjeseca pra¢enja (Ramezani-Jolfaie i sur., 2019). Nadalje, zdrava nordijska
prehrana jednim je istrazivanjem, koje se koristilo HFNI, sa sredovje¢nim Dancima dokazala
povezanost s nizim rizikom od infarkta miokarda (Gunge i sur., 2017). Izmedu sve ostale hrane
poput bobicastog voca 1 zeleno lisnatog povrca, ¢ini se da je i alfa-linolenska kiselina u ulju
uljane repice odgovorna za povoljan uc¢inak na krvni tlak kao i ostale parametre lipidnog profila
(Ramezani-Jolfaie i sur., 2019). EAT-Lancet prehrana takoder kroz pocetna istrazivanja
pokazuje potencijal u lije¢enju kardiovaskularnih bolesti. Konkretno, visoko pridrzavanje EAT-
Lancet rezultata pokazuje moguc¢nost nizeg rizika od 28 % za ishemijsku bolest srca (Knuppel
isur., 2019). Postoji velik broj istrazivaca koji su do sad potvrdili da protuupalna prehrana ima
potencijalno u¢inkovitu strategiju za prevenciju KVB-a (Li i sur., 2020) te bi ona mozda imala
najvecu prednost za sprecavanje i lijeCenje ovih bolesti s obzirom na veci broj dugogodis$njih
studija. Nakon nje slijede ju nordijska koja takoder ima protuupalne ucinke i EAT-Lancet

prehrana.

2.7.4. Karcinomi

Rak je uz kardiovaskularne bolesti jedan od vode¢ih uzroka smrtnosti u svijetu, no danas je ve¢
dobro poznato da se prehranom moZe u¢inkovito djelovati na suzbijanje i lijeCenje nekih vrsta
karcinoma. Kako nalazu epidemioloSke studije, korelacija konzumacije hrane bogate
odredenim fitokemikalijama poput flavonoida kojih ima u vocu i povréu pokazuje manju
incidenciju raka, posebice pluc¢a i kolorektalnog raka zbog protuupalnog djelovanja (Chen i
sur., 2016) §to ide u prilog protuupalnoj prehrani (Malekia 1 sur., 2019). Paleoliticka prehrana,
s obzirom da eliminira skupine namirnica poput cjelovitih Zitarica i mahunarki koje su izmedu
ostalog kvalitetan izvor vlakana koji dokazano djeluju protiv razlicitih vrsta raka, posebno
kolorektalnog i raka dojke u Zena - nije preporucljiva. Ovo svojstvo djelovanja na karcinom
dojke takoder se moZe prepisati fitoestrogenima koji se pretezito nalaze u leguminozama.
Trenutno nema ¢vrsto utemeljenih dokaza 1 klini¢kih studija da EAT-Lancet prehrana direktno
smanjuje incidenciju raka u svijetu, no s obzirom na koli¢inu mahunarki (do 100 g/dan), soje

(do 50 g/dan) i ostalog povréa i voca koju promovira, kao i sami primarni cilj ouvanja ljudskog
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zdravlja koje nalaze EAT-Lancet komisija, dalo bi se pretpostaviti da bi ovakve studije imale
samo pozitivne rezultate (Stubbendorff i sur., 2022). Blaga inverzna povezanost kolorektalnog
karcinoma i nordijske prehrane vidljiva je u jednoj nedavnoj metaanalizi (Jalilpirana i sur.,
2022). Iz vecine rezultata vidljivo je kako su dokazani povoljni ucinci, ali na samo neke tipove
karcinoma i to uglavnom kolorektalnog. Bilo bi od velike koristi kad bi buduca istrazivanja
dulji niz godina proucavala kako i da li uopée ovi obrasci prehrane utjecu na specifi¢ne vrste

karcinoma poput raka vrata maternice, jajnika, testisa, guSterace, mokra¢nog mjehura i druge.

2.7.5. Dijabetes tip 11

Dijabetes tip II kroni¢na je progresivna bolest koja je danas jedna od vodecih
javnozdravstvenih problema te je sve ucestalija njegova pojava i u Hrvatskoj. Za ovo stanje ne
postoji jedinstveni plan prehrane, no ono $to se svakako uz pravilnu, uravnotezenu prehranu
preporucuje je svakodnevni unos ugljikohidrata nizeg glikemijskog indeksa. Nordijska
prehrana pokazala je kako mozda nema izravan ucinak na razinu glukoze, ali ima na inzulin,
stoga bi ovaj tip prehrane mogao biti pozeljan u lije¢enju inzulinske rezistencije. Ovo svojstvo
najcesce se pridodaje prehrambenim vlaknima koja imaju moguénost poboljSanja osjetljivosti
na inzulin (Zimorovat i sur., 2020). Sve vise se upucuje na Stetni utjecaj mlijeka, osobito
punomasnog na incidenciju dijabetesa tipa Il dok jogurt i fermentirani mlije¢ni proizvodi
nemaju ovakav efekt (Wehbe i sur., 2022), stoga bi sljedbenici paleoliticke prehrane imali jo$
jedan dodatan razlog isklju¢ivanja ove skupine namirnica. Paleoliticka prehrana bi mogla
pomoci kod lije¢enja ljudi s dijabetesom tipa II jer je striktna kod unosa Skrobnih namirnica s
visokim glikemijskim indeksom poput krumpira, a takoder zabranjuje dodatni unos soli, Secera
1 ultra-procesiranih proizvoda. EAT-Lancet prehrana trenutno ima sve karakteristike koje bi se
u buduéim istrazivanjima mogle dokazati i primijeniti na opcu populaciju za lijeCenje ove
bolesti. Trenutno postoji izvjesStaj da povecanje ocjene prehrane za jedan bod prema EAT-
Lancet rezultatu nalaze smanjeni rizik od dijabetesa tipa Il za 6 % (Xu 1 sur., 2022). Razlog
tome bilo bi adekvatno pridrZzavanje preporu¢enog unosa krumpira i manioke kao namirnica s
visokim glikemijskim indeksom, mesa poput govedine, janjetine, svinjetine, jaja te mlije¢nih
proizvoda. Ovakav tip prehrane bio bi konkretno za dijabetes tip II ostvariv. Protuupalna
prehrana je 1 ovdje dokazala svoj pozitivan utjecaj na dugoro¢nu mogucnost prevencije ove
kroni¢ne bolesti. Poticanje unosa -3 masnih kiselina u obliku oraSastih plodova 1 sjemenki

kao 1 ograniavanje unosa rafiniranih ugljikohidrata koji brzo povisuju razinu glukoze u krvi
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imaju protuupalni u¢inak kod dijabetesa tipa Il (Zwickey i sur., 2019).

2.7.5. Stopa smrtnosti

Zabiljezen je niz rezultata za vecinu ovih vrsta prehrane koji upucuju na snizenu stopu
smrtnosti neovisno o uzroku. Bolje pridrzavanje smjernica koje nalaze indeks zdrave nordijske
prehrane (HFNI) u jednoj je studiji pokazao znacajno nizi rizik od 6 % u sveukupnoj stopi
smrtnosti (Roswall i sur., 2015), a druga studija navodi jo§ veci postotak od 22 % (Jalilpirana
1 sur., 2022). Ono §to je u prvom istrazivanju bilo interesantno je da je povezanost s ukupnom
smrtnoscu bila znacajna uglavnom za jabuke i kruske te kruh od cjelovitih Zitarica prilikom
zasebnog ispitivanja komponenti HNFI-a, a ove namirnice ¢ine bazu nordijske prehrane.
Stubbendorff i sur. (2022) smatraju da su razvojem EAT-Lancet indeksa predvidjeli moguénost
smanjenog rizika smrtnosti od 25 %. Zanimljive rezultate za protuupalnu prehranu iznose
Shivappa i sur. (2017) gdje se koristenjem alata prehrambenog upalnog indeksa (DII-a)
uvidjelo da se njegovim nepovoljnim rastom skracuje duljina leukocita telomera, vaznog
biomarkera starenja. Drugim rijeCima, cilj je bio ukazati na mogucée pozitivne ucinke
protuupalnih namirnica na duljinu trajanja Zivota, a ovo je samo jedna od studija koja je

proucavala konkretno ovaj biomarker.

2.7.6. Okolis§

U danaS$njem vremenu, gdje je ¢ovjek najvecim dijelom zasluzan za Stetni utjecaj na okoliSne
¢imbenike, od velike je vaznosti predloziti ljudskoj populaciji prehrambeni obrazac, kojem je
cilj ne samo da promovira ljudsko zdravlje, ve¢ mora biti ekoloski odrziv. Sve veéi broj dokaza
upucuje da prehrana temeljena na biljnoj hrani s ograni¢enom koli¢inom Zivotinjskih proizvoda
moze donijeti koristi za okoliS. Paleoliti¢ka prehrana kao nacin prehrane u kojem je meso bitna
stavka nije najbolja opcija, a protuupalna prehrana ima bolje predispozicije, iako joj to nije
primarni fokus te studije uglavnom ne proucavaju konkretniju povezanost. EAT-Lancet i
nordijska prehrana su za sada su pokazale velike prednosti u dugorocnom oc¢uvanju okolisa.
Ve¢ spomenuta nova nordijska prehrana, koja ograni¢ava unos mesa, za cilj ima usredotociti
javnost na konzumiranje lokalno uzgojene 1 organske hrane (€iji je princip proizvodnje

prvenstveno na bioraznolikosti 1 obziru prema prirodi) §to je viSe moguce Cime bi se transport

prehrambenih proizvoda minimizirao, a posljedi¢no i negativan utjecaj na okoli§ (Micheelsen
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isur., 2013). Takoder navodi kako bi smanjena konzumacija, a time i proizvodnja mesa uvelike
smanjila emisije ugljikovog dioksida u atmosferu. Dodatno, izlov divlje ribe ekoloski je
prehrane su postavljeni, te ukoliko se u skoro vrijeme prihvate, prognoziraju poboljsanje
koristenja prirodnih resursa te eliminiranje globalnog bacanja hrane §to bi moglo prehrambeni
sustav staviti na odrzivu putanju do 2050. godine (Blackstone i sur., 2020). Konzumiranje
namirnica prema EAT-Lancet prehrani ukazuje na smanjenje ugljicnog otiska (Cacau i sur.,
2021). Visok EAT-Lancet rezultat u usporedbi s niskim pokazuje nizi postotak krajnje potroSnje
energije (31 %), slabiju emisiju staklenickih plinova (56 %) i manje zauzimanje zemljiSta za
proizvodnju hrane (54 %) (Kesse-Guyot i sur., 2021).

Prema svim opisanim djelovanjima na odredene bolesti i ekoloske ¢imbenike, sa sigurnoscéu se
moze reci da svaka od ove Cetiri prehrane je dokazala pozitivan, negativan ili nikakav uc¢inak
na pojavu ili kontrolu bolesti, a sazeti prikaz svih nalazi se u tablici 6. Ni jedan od obrazaca
prehrane nije idealan za bilo koje od opisanih stanja ili viSe njih, pa tako ni za okoli$. Potreban
je dugi niz godina istrazivanja koja bi morala proucavati veliki broj parametara kako bi se

ljudskoj populaciji mogao predstaviti novi obrazac prehrane optimalan za svako stanje i okolis.

Tablica 6. Zabiljezen pozitivan utjecaj na odredene bolesti, stopu smrtnosti i okoli§ u nekim

istrazivanjima
EAT- Nordijska | Paleoliticka | Protu-
Lancet prehrana | prehrana upalna Literatura
prehrana prehrana

Konner i sur.,
2010
Kanerva i sur.,
2014

Pretilost NE DA DA DA Poulsen i sur.,
2015
DelaOisur.,
2021
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Tablica 6. ZabiljeZen pozitivan utjecaj na odredene bolesti, stopu smrtnosti 1 okolis u

nekim istrazivanjima - nastavak

Gastrointestinalne

bolesti NE DA NE

DA

Franco-de
Moraes i sur.,
2017

Genoni i sur.,
2020

Gaundal 1 sur.,
2022
Ovretveit i

sur., 2022

Kardiovaskularne DA DA DA
bolesti

DA

Pastore RL i
sur., 2015
Gunge i sur.,
2017

Knuppel i sur.,
2019
Ramezani-Jolf
aie i sur., 2019
Liisur., 2020
Dela O1isur,
2022

Karcinomi NE DA NE

DA

Chen i sur.,
2016

Malekia 1 sur.,
2019
Jalilpirana i
sur., 2022
Stubbendorff 1
sur., 2022
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Tablica 6. ZabiljeZen pozitivan utjecaj na odredene bolesti, stopu smrtnosti 1 okolis u

nekim istrazivanjima — nastavak

Dijabetes tip 1T DA DA DA

DA

Zwickey 1 sur.,
2019
Zimorovat i
sur., 2020
Magnusdottira
1sur., 2021
Wehbe i sur.,
2022

Xu i sur., 2022

Stopa smrtnosti DA DA NE

DA

Roswall i sur.,
2015
Shivappa i
sur., 2017
Jalilpirana Y i
sur., 2022
Marx i sur.,
2022
Stubbendorff i
sur., 2022

Okoli$ DA DA NE

NE

Mithril 1 sur.,
2012
Micheelsen 1
sur., 2013
Saxe i sur.,
2013
Blackstone 1
sur., 2020
Lassen 1 sur.,

2020
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Tablica 6. ZabiljeZen pozitivan utjecaj na odredene bolesti, stopu smrtnosti 1 okolis u

istrazivanjima — nastavak

Okoli$ DA DA NE

NE

Cacau i sur.,
2021
Kesse-Guyot i
sur., 2021

DA - zabiljeZen je pozitivan ucinak
NE - nema zabiljezen pozitivan ili bilo koji drugi u¢inak

NE - zabiljezen je negativan ucinak
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3. ZAKLJUCCI

Na temelju ovog zavrsnog rada moglo bi se donijeti nekoliko zakljucaka:

1. Indeksi za procjenu kvalitete prehrane su skupina alata koji se konstantno razvijaju,
paralelno s poznavanjem povezanosti prehrane i kroni¢nih bolesti, a pokazuju da su
dobar nac¢in mjerenja uskladenosti prehrane pojedinca ili skupine s obrascima prehrane

poput onih obradenih u ovom radu.

2. EAT-Lancet prehrana kao novi obrazac prehrane s naglaskom na povecanu
konzumaciju hrane biljnog podrijetla pokazuje velik potencijal da bude prihvacen na
globalnoj razini, s izraZenim nedostatkom cijene koStanja. Zasada najveci potencijal

ima u lijecenju dijabetesa tipa II.

3. Nordijska prehrana ima potencijala da dobije na vaznosti kao mediteranska prehrana.
Prehrana Baltickog mora jedna je od prehrana koja je pokazala pozitivno djelovanje na
sva zdravstvena stanja te bi bila preporucljiva za svako od njih. Najveci nedostatak je
Sto se vecina studija bazira uglavnom na nordijsku regiju te se postavlja pitanje bi li
imala isti ovakav ucinak kad bi se primijenila u drugim dijelovima svijeta i Europe,
recimo u Hrvatskoj, ali time bi se vjerojatno izgubio faktor ekoloSke odrzivosti, $to je

jedno od temelja nove nordijske prehrane.

4. Paleoliticka prehrana ima najve¢u mogucénost prilagodbe s obzirom na moderno
okruzenje u kojem se danas nalazimo te se sve viSe okrece za njenim modificiranijim
pristupom. Prednost paleoliticke prehrane je ¢injenica $to je od ove Cetiri vrste prehrane
najstarija te postoji dovoljan broj dokaza za njeno pozitivno ili negativno djelovanje na
ljudsko zdravlje. Uglavnom bi se mogla preporuciti kratkorocno kod poboljSanja
kardiometaboli¢kih parametara za kardiovaskularne bolesti 1 dijabetes tip II, no upitno
je njeno dugoro¢no djelovanje na opisane bolesti, a kod gastrointestinalnih posjeduje i

negativan ucinak.

5. Protuupalna prehrana uz nordijsku prehranu pokazala je dobre rezultate za sva

zdravstvena stanja, te bi se jednim dijelom moglo re¢i da uz mediteransku i nordijska
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prehrana spada u obrazac protuupalne prehrane. S obzirom da sve ve¢i broj ljudi u
Hrvatskoj obolijeva od raznih kroni¢nih oboljenja poput dijabetesa tipa II i
kardiovaskularnih  bolesti, a gastrointestinalni problemi su gotovo postali
svakodnevica, od ove Cetiri prehrane protuupalna prehrana u obliku mediteranske bila
bi najpreporucljivija, posebice kod upalnih bolesti crijeva. Jedina razlika izmedu
mediteranske i protuupalne prehrane mogla bi biti u naglasku na konzumaciju mesa,
gdje protuupalna prehrana jos vise naglasava da ona bude manja, Sto bi svakako trebalo

primijeniti u Hrvatsko;j.

Utjecaj na smanjenu stopu smrtnosti bez obzira na uzrok pokazuju redom: nordijska

prehrana, EAT-Lancet prehrana i protuupalna prehrana.

. NajviSe dokaza o moguénosti dugorocnog ocuvanja okoliSa ima za EAT-Lancet
prehranu, kojoj je uz promoviranje ljudskog zdravlja to glavni cilj, a slijedi ju nova

nordijska prehrana.
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PRILOZI

Prilog 1. Prikaz jelovnika za EAT-Lancet prehranu raden prema izradi EAT-Lancet rezultata

prehrane bez ili s minimalnim vrijednostima unosa (Hanley-Cook i sur., 2021)

Primjer jelovnika za jedan dan — EAT-Lancet prehrana (2200 kcal)

ZAJUTRAK: Zobena kas$a s bananom

e [ 3alica obranog mlijeka obogaéenog vitaminom D
e !4 3alice zobenih pahuljica

e 1 srednja banana

UZINA: Kruh s namazom od soje posluZen s jagodama i bademima

e 1 3alica nasjeckanih jagoda
e 20 badema
e 2 kriske kruha od cjelovitog pSeni¢nog zrna

e 25 gsvjezeg krem sira s niskim udjelom masti

RUCAK: Salata od kukuruza i leée

e % Salice kuhane lece

e 4 Salice konzerviranog kukuruza

e s pecenog pileceg filea

e 1 3alica nasjeckane tikve

e 1 manje kuhano jaje (S)

e 1 Salica nasjeckane rajCice

e % Salice nasjeckanih kuhanih tikvica

e 1 zlica maslinovog ulja

VECERA: File brancina s rizom i salatom od krumpira

e | file pecenog brancina
e 1 Salica kuhane smede rize

e !4 3alice salate od krumpira




Prilog 2. Prikaz jelovnika za nordijsku prehranu (Ramezani-Jolfaie i sur., 2019; Zimorovat i
sur., 2020)

Primjer jelovnika za jedan dan — Nordijska prehrana (2200 kcal)

ZAJUTRAK: Kruh s hummusom i voée

e 3 velike $nite tostiranog razenog kruha
e 2 7lice domaceg hummusa
e 1 Salica nasjeckanih jabuka
e 1 Salica nasjeckanih kruski

e ] Salica borovnica

UZINA: Jogurt sa zobenim pahuljicama i brusnicama

e 1 Salica nisko masnog jogurta
e 1/3 Salice zobenih pahuljica

e 1 3alica nasjeckanih brusnica

RUCAK: Losos s povréem i salatom od cikle i jaja

e | file pecenog divljeg atlantskog lososa
e 2 3alice kuhanih zelenih mahuna

e [ salica kuhane brokule

e 1 Salica kuhanog krumpira

e 3 3alice salate kristalke

e 1 3alica kuhane cikle

e [ posirano jaje

e 1 7lica ulja uljane repice

VECERA: Varivo s jecmom, povréem i mesom divljaci

e [ Salica kuhanog je¢ma

e 2 3alice kuhanog crvenog kupusa

e 1 file kuhanog mesa divljaci (jelena) odvojen od loja
e /2 8alice dinstanog luka

e 1 Salica dinstanog celera

e 1 3alica dinstane mrkve

e 1 zlica ulja uljane repice




Prilog 3. Prikaz jelovnika za paleoliticku prehranu raden prema popisu definicija paleoliticke

prehrane raznih autora ( De la O i sur., 2021)

Primjer jelovnika za jedan dan — Paleoliti¢ka prehrana (2200 kcal)

ZAJUTRAK: Kruh od sezamovog brasna s pure¢om Sunkom i namazom od avokada

posluZen s vo¢em i kavom

e 1 velika $nita kruha od sezamovog nisko masnog brasna
o Y 3alice na kriske narezanog avokada

e 2 7li¢ice maslinova ulja

e 1 zlica limunovog soka

e 1 7zli¢ica luka u prahu

e 2 komada nisko masne purece Sunke
e 1 3alica kupina

e [ 3alica kave sa zli¢icom meda bez mlijeka

UZINA: Voéna salata

e 1 3alica nasjeckane banane
e 1 Salica nasjeckanog manga
e [ Salica nasjeckanog ananasa

e 1 Salica nasjeckanih jagoda

RUCAK: Piletina u kokosovom mlijeku s govedom juhom, povréem i salatom

e 2 3alice bistre govede juhe

e 1 Salica nasjeckane pecene piletine
e [ Salica kokosovog mlijeka

e [ Salica Sparoga

e 1 Salica shiitake gljiva

e 1 Zlica limunske trave

e 2 Salice sirovog Spinata

e 1 Zlica indijskih orasc¢ica

e 1 zli¢ica lanenog ulja




Prilog 3. Prikaz jelovnika za paleoliticku prehranu raden prema popisu definicija paleoliti¢ke

prehrane raznih autora - nastavak ( De la O i sur., 2021)

VECERA: Dagnje u umaku od rajéice s rikolom

e [ Salica kuhanih dagnji

e 2 3alice nasjeckane kuhane rajCice

Y2 galice bijelog vina

1 zli¢ica nasjeckanog ¢eSnjaka

1 Zlica nasjeckanog svjezeg perSina

1 zlica maslinova ulja

2 Salice rikole

Prilog 4. Prikaz jelovnika za protuupalnu prehranu ( Adam i sur., 2003; Aljuraiban i sur., 2022;
Marx i sur., 2021)

Primjer jelovnika za jedan dan — Protuupalna prehrana (2200 kcal)

ZAJUTRAK: Pirov griz s jabukom i cimetom i zeleni ¢aj

e Y5 ialice pirovog griza

e 1 Salica zobenog mlijeka

e [ Salica nasjeckane jabuke
e [ zli¢ica cimeta

e [ Salica zelenog Caja

UZINA: ,,Slatki* kefir

e 1 3alica kefira

e 1 Salica malina

e 1/3 salice rizinih pahuljica
e 2 kockice tamne cokolade

e 1 Zlica chia sjemenki




Prilog 4. Prikaz jelovnika za protuupalnu prehranu - nastavak ( Adam i sur., 2003; Aljuraiban
i sur., 2022; Marx i sur., 2021)

RUCAK: Salata s prosom, sardinama, povréem, zacinima i limunada

e 1 3alica kuhanog prosa

e 4 fileta konzervirane sardine

e ' galice nasjeckane zelene paprike

o ' galice nasjeckane Zute cherry rajéice
e 1 Salica nasjeckanih krastavaca

e 5 galice kuhanog slanutka

o Y5 galice nasjeckanih rotkvica

e 1 Zlica nasjeckanih tostiranih ljesnjaka
e 1 Zlica maslinovog ulja

e 2 7lice vinskog octa

e 1/2 zlic¢ice chilli papricice

e 1 Zli¢ica nasjeckanog dumbira

e 1 Zlic¢ica kurkume

e 1 Salica limunade

VECERA: Petena puretina s povréem i salatom

e 1 file pecene puretine

e 2 3alice kuhanih prokulica
e 2 3alice peCenog batata

e 1 zlica bucinog ulja

e 3 CeSnja CeSnjaka

e 1 zlica svjeZeg ruzmarina
e 2 7li¢ice suSenog origana

e 3 3aliceradica




Izjava o izvornosti

Ja Lucija Drobac 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.

iu&ikfi Df\n&m@

Vlastoruéni potpis



