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1. UuvOoD

Primjena i upotreba digitalnih alata je, u svakodnevnom Zivotu, u sve ve¢em porastu. Pove-
¢anje koristenja je osjetno u svim podruéjima Zivota pa su tako digitalni alati pronasli svoju
primjenu i u nutricionizmu. Digitalne tehnologije su dostupne gotovo svima, pristup i koriste-
nje su jako jednostavni. Osmislijene su brojne aplikacije za gotovo sve funkcije koje su ¢ov-

jeku potrebne, ali i nepotrebne.

U danasnje vrijeme digitalni svijet predstavlja kljuc¢ni izvor informacija. Internet je, ukljuujudi
i drustvene medije, jedan od najpopularnijih izvora informacija za sva podrucja interesa pa i
za pruzanje informacija o prehrani za op¢u populaciju. Populacija koja koristi digitalne alate
treba biti svjesna da, uz to Sto takvi alati nude brojne informacije, takoder su i veoma nere-
gulirano podrucje izvora informacija. Korisnici do informacija pruzenih putem digitalnih alata
(npr. raCunala, pametni mobilni telefoni i pametni satovi) dolaze jako brzo, informacije su
dostupne gotovo odmah i u bilo kojem trenutku. Korisnici trebaju znati procijeniti i razlugiti

koja informacija je za njih korisna i primjenjiva.

Kvaliteta online informacija o prehrani je vazna jer pogre$ne informacije mogu navesti koris-
nike da vjeruju kako su znanstveni dokazi kontradiktorni i mogu imati negativan utjecaj na
povjerenje korisnika.

Smijernice povezane s prehranom su kljuéna komponenta u Sirem aspektu zdravlja te je jako
vazno da te smijernice i ponudene informacije budu ponudene iz provjerenih i pouzdanih

izvora.

Glavni cilj ovog rada je ukratko prikazati najceS¢e digitalne tehnologije i primjenu umjetne
inteligencije u podru¢ju prehrane. Analizirani su i usporedivani odgovori na pitanja koja
ChatGPT daje u odnosu na odgovore koje su dali nutricionisti. Takoder su analizirani i uspo-

redivani odgovori ChatGPT-a, na jednake upite, u dvije razliCite trazilice.

Daljnja ispitivanja sposobnosti ChatGPT-a i ostalih sli¢nih aplikacija koji nude prehrambene
informacije su potrebna zbog njihove vjerodostojnosti, buduci da takvi digitalni alati imaju

sve vec¢u primjenu u svakodnevnim upitima opée populacije.



2. TEORIJSKI DIO

Nove tehnologije koriste se sve ¢eSce i u svim podrucjima zivota. Novosti u komunikacijskoj i
informacijskoj tehnologiji mijenjaju nacin na koji pacijenti dozivljavaju medicinsku brigu i
lieCenje. Mijenja se nacin na koji, kako i kada lijeénici komuniciraju sa svojim pacijentima.
Korisnici Cesto traze odgovore na zdravstvene probleme na internetu te ih mogu dobiti u bilo
kojem trenutku (Chaet i sur., 2017).

2.1. DIGITALNI ALATI U NUTRICIONIZMU

Digitalne tehnologije i uredaiji, kao Sto su mobilne zdravstvene aplikacije i prenosivi uredaji, u
posljednje vrijeme su pojednostavili prikupljanje podataka u stvarnom vremenu te poboljsali
kvalitetu i sigurnost nutritivne podrske. Mobilne zdravstvene aplikacije koriste algoritme kako
bi osigurale prikupljanje velikih koli¢ina informacija povezanih s nutricionizmom. Medu njima
se posebno istiCu biometrijske vrijednosti, laboratorijski podaci, praéenje unosa namirnica i

praéenje unosa makronutrijenata i mikronutrijenata (Salinari i sur., 2023).

Digitalne tehnologije i umjetna inteligencija mogu biti koristan i obecavajuci alat, posebno
kod kronicnih bolesti kao Sto su dijabetes, pretilost i metabolickih poremecaja s kojima se
Cesto tesSko nositi. Nedavno su razvijeni pametni mobilni sustavi koji su jedan od najeScih
digitalnih uredaja. U stanju su prepoznati vrstu hrane na tanjuru i izraCunati hranjivi i
kalorijski sadrZaj istoga. Ovakvi sustavi mogu pomo¢i pacijentima s dijabetesom da odaberu
prikladnije namirnice za svoje stanje.

Sliéno tome, drugi suvremeni tehnoloski uredaji mogu pomoéi pacijentima u samokontroli

koncentracije glukoze u krvi.

Pacijenti mogu jednostavno i lako preuzeti aplikacije i unijeti podatke. Podaci koji se
veéinom unose su: tjelesna masa, tjelesna visina, hidracija te tjelesna aktivnost. Unos ovih
parametara omogucuje kontinuirano praéenje vlastitog napretka te samokontrolu. Ne
zaCuduje podatak da se trziSte mobilnih aplikacija povezanih s prehranom procjenjuje na
otprilike 40 milijardi dolara. Takoder se oCekuje porast u koriStenju mobilnih aplikacija za
kontrolu zdravstvenih podataka za otprilike 17,7 % od 2021. do 2028. godine. Oko 58 %
korisnika mobilnih telefona u Sjedinjenim Americkim DrZzavama preuzelo je aplikacije
povezane sa zdravljem i ¢ak 83 % dijetetiCara koristi mobilne aplikacije u svakodnevnoj
praksi (Limketkai i sur., 2021).



Mnoge aplikacije za praéenje obrazaca prehrane i procesa mrSavljenja su opsezno
proucCavani i koriSteni. Ispitanici koji su koristili mobilne aplikacije za mr3avljenje imali su
smanjenje indeksa tjelesne mase od priblizno 0,43 kg/m?. KoriStene mobilne aplikacije
nudile su kontinuiran odgovor u stvarnom vremenu na zdravstvene intervencije koje su

ispitanici pratili (Flores Mateo i sur., 2015).

Postoje razliCite vrste aplikacija. Neke od aplikacija omogucuju Kkorisnicima snimanje
prehrambenog unosa i tjelesne aktivnosti s moguénoséu postavljanja specifiénih ciljeva
tijekom odredenog vremena. Druge pak aplikacije, mogu ponuditi drustvene aspekte
koristenja, preko izravnog povezivanja s drugim korisnicima ili interakcijom s internetskim
forumom (Salinari i sur., 2023).

Istovremeno aplikacije mogu raditi s drugim prenosivim uredajima za pracenje kako bi
pruzena pomoc¢ bila potpuna. Sinergija prenosivih uredaja i mobilnih aplikacija moze pruziti
procjenu energetske potrosnje na temelju broja otkucaja srca. Prenosivi uredaji za pracenje
prehrane sve su vise u upotrebi i bilieze dnevne podatke o zdravlju i tjelesnoj aktivnosti
korisnika. Ovakvi uredaji kao §to su npr. pametni satovi opremljeni su raznim senzorima koiji
mogu uhvatiti slike, zvukove pa ¢ak i emocije. Takoder, neki uredaji koriste mikrofone koji
analiziraju zvukove. Imaju dojavu o zvakanju hrane i na temelju toga prikupljaju podatke o

koli¢ini unesene hrane i mogu kvantificirati broj zalogaja (Amft i sur., 2009).

Postoji i vrsta uredaja koji imaju ugradene mikrokamere. Na taj naCin moze se pratiti i
identificirati hrana unesena u organizam, ali i veli€ina unesene porcije. Zbog toga su
nedavno i razvijeni algoritmi za identifikaciju hrane, baze sa slikama hrane ili veliine porcija
te su testirani na uredajima koji prate unos hrane.

Odredeni prenosivi uredaji mogu pratiti i druge zdravstvene parametre, kao 3to su razina
kisika u krvi, otkucaji srca, razina stresa te vrijeme trajanja sna. Osim $to mjere odredene
parametre, uredaji predlazu i pobolj$anje istih.

Takoder su dizajnirane i posebne digitalne aplikacije koje su uskladene s digitalnim
kontinuiranim mjerac¢ima glukoze koji odmah mjere koncentraciju glukoze u krvi (Salinari i
sur., 2023).

Vrlo je vazno za naglasiti da su ovakvi digitalni senzori joS u procesu razvitka i poboljSanja
svojih karakteristika. Potreban je daljnji rad na razvijanju algoritama koji razlikuju npr. tekucu
i krutu hranu te toCnije odreduju koli€inu i porcije unesene hrane. Takoder, korisnika mogu
zbuniti dostupni internetski sadrzaji koji su u iznimnom porastu, od samoprozvanih
stru€njaka koji dijele pogreSne informacije o hrani i prehrani, koje mogu utjecati na prehranu

i njenu percepciju (Diekman i sur., 2022).



Nutricionizam je jedno od podrucja koje je osobito izlozeno trazenju znanja na internetu.
Znacajan dio stanovnistva se oslanja na internet za dobivanje informacija o prehrani i vecina
izvora informacija o prehrani u razvijenom svijetu dolazi iz izvora koji se temelje na internetu,
mnogo viSe nego izvori iz knjiga, Casopisa ili drugih ljudi (Adamski i sur., 2020).

Digitalnih uredaja ce biti sve viSe i bit ¢e integrirani sa sustavima umjetne inteligencije.
Sustavi novih digitalnih tehnologija mogu sudjelovati pristupom i lije€enjem u stvarnom
vremenu te je klju€no iz niza ponudenih podataka izdvojiti one koje vode do svrsishodnih
informacija (Gajdo$ Kiljusuri¢, 2020). PomaZu u prevladavanju prepreka koriStenjem
pametnih telefona, web stranica, video zapisa, video poziva, drustvenih medija i sustava
temeljenih na srednje ili visoko sloZzenim algoritmima. Njihova primjena ima potencijal da
bude dostupna u svakodnevnoj Klinickoj praksi za predvidanje rizika od razvoja raznih
bolesti, optimiziranje dijeta ili razvoj personalizirane prehrane. Umjetna inteligencija moze biti
od velike pomoci prilikom kontroliranja bolesti, kako bi se pratilo njezino napredovanje i na
vrijeme sprijeCile moguce komplikacije. lako, rijetki su uredaji koji su odobreni i koristeni u

podrucju bolesti povezanih s prehranom (Salinari i sur., 2023).

2.2. UMJETNA INTELIGENCIJA U NUTRICIONIZMU

Umjetna inteligencija (engl. Artificial intelligence, Al) danas ima Siroku primjenu u mnogim
ljudskim aktivnostima, od pojedinaca pa sve do tvrtki i tvornica. Umjetna inteligencija se
moze definirati kao ,Teorija i razvoj raunalnih sustava koji mogu obavljati zadatke koji inace
zahtijevaju ljudsku inteligenciju, kao 3to je vizualna percepcija, govor, prepoznavanje,
donoSenje odluka i prevodenje izmedu jezika”. Glavni cilj za razvoj umjetne inteligencije je
proizvodnja softvera ili strojeva koji ¢e opona$ati ¢ovjeka. Obuhvacaju ljudske aktivnosti,
zakljuCivanje, sposobnost prepoznavanja lica, razumijevanje jezika, rjeSavanje problema i
donosenje odluka. Pri svemu tome uci se na principima temeljenim na pogreskama (Salinari
i sur., 2023).

U zdravstvu su primjene umjetne inteligencije viSestruke i imaju razliCite svrhe. Koriste se za
povecanje terapijske ucinkovitosti, predvidanje bolesti postavljanjem dijagnoze za rani stadij,
ljeCenje i njegu pacijenata vodenjem medicinske dokumentacije te za redoviti nadzor
pacijenata pracenjem u stvarnom vremenu (Manne i Kantheti, 2021).

Zbog svega navedenog, umijetna inteligencija moze pozitivno djelovati na zdravstveni
sustav. PomazZe strunjacima u brzim postavljanjima dijagnoza, personaliziranoj medicini,
dizajnu lijekova, pracenju napretka bolesti pa tako i bolest povezanih s prehranom.
Omogucuje prikupljanje i obradu velike koli¢ine podataka na brz i precizan nacin. Smanjuju

se dugotrajne procedure i troSkovi, a informacija koju pruzaju je kontinuirana (Salinari i sur.,



2023).

UnatoC integraciji digitalnih alata i umjetne inteligencije u klinicka i medicinska podrucja,
primjena u podrucgjima prehrane nije toliko Cesta. Napredak u koristenju je postignut za
vrijeme pandemije COVID-19. Alati za koriStenje na daljinu i uredaji osiguravali su procjenu
prehrane i mjerenje zdravstvenih parametara povezanih s prehranom. To su npr. razina
glukoze u krvi, tjelesna masa, broj otkucaja srca, postotak masnog tkiva, krvni tlak, pracenje
kalorijskog unosa, pracenje tjelesne aktivnosti, sastav prehrane i kvaliteta prehrane (Dugan i
sur., 2015).

Od nedavno je umjetna inteligencija postala poznata kao moc¢an alat kojem je cilj promjena
Zivotnog stila ljudi koji se do sada smatrao zlatnim standardom. Ljudi podcjenjuju svoje
zdravstvene probleme i odgadaju intervencije. Trajna oSte¢enja mogu uzrokovati dijabetes,

pretilost te druge kroni¢ne poremeéaje ako se ignoriraju (Salinari i sur., 2023).

2.2.1. ChatGPT

ChatGPT (engl. Generative Pre-trained Transformer, GPT) je model prirodnog jezika (engl.
Natural Language Processing, NLP) kojeg je razvio OpenAl. Model se temelji na popularnoj
arhitekturi Transformer za generiranje teksta na temelju unesenog upita (Vaswani i sur.,
2017). ChatGPT je doZivio nevidenu popularnost od objavljivanja u studenom 2022. godine
(Lambert i Stevens, 2023).

Omoguéeno mu je predvidanje sljedece rije€i u nizu rije¢i danih na upit. Ovaj proces se
nastavlja sve dok model ne generira puni odgovor ili dok ne dostigne maksimalnu duzinu
odgovora. Izlazni odgovor se generira na temelju vjerojatnosti koje izraCunava model (Brown
i sur., 2020).

Koristi se za generiranje ljudskog teksta na temelju uzoraka pronadenih u velikim koli¢inama
podataka s interneta. Uvjezban je na velikim koli¢inama podataka i dizajniran je da bude
jednostavan za korisStenje. Nudi Sirok raspon znacajki, kvalitetu ispisa, mogucnost interakcije
i vodenja ljudskih razgovora, veliku brzinu odgovora na korisnikov upit (Loos i sur., 2023).

Dostupan je i na hrvatskom jeziku, kao $to se moze vidjeti na slici 1.
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GPT Chat Hrvatski

Hrvatski jezidni model prilagoden lokalnoj kulturi | obrazovanju

Slika 1. GPT Chat na hrvatskom (GPT, 2024)

Koristenje Chat GPT-a u zdravstvu sa sobom donosi brojne komplikacije. Potencijalni
problem su etiCke implikacije oslanjanja na umjetnu inteligenciju prilikom donosSenja vaznih
zdravstvenih odluka. Postoji zabrinutost zbog mogucih pristranosti u podacima koji se koriste
za napredovanje sustava. Pacijenti mogu odbijati povjeravanje svojih zdravstvenih podataka
radi straha od kr$enja privatnosti i daljnje sigurnosti tih istih navedenih podataka (Salinari i
sur., 2023). ChatGPT se pokazuje prilicno to€nim u davanju informacija i odgovora koji se
odnose na savjete o prehrani povezane za razne nezarazne bolesti. Medutim, ChatGPT je
pokazao ograniCenja u rjeSavanju slozenijih sluCajeva koji ukljuCuju viSe povezanih
zdravstvenih poteskoc¢a. Posljedicno tome, iako ukazuje na potencijalnu korist, do danas ne

moze zamijeniti struéne savjete o prehrani zdravstvenog radnika (Ponzo i sur., 2024).

Nakon postavljanja nutricionistiCkih dijagnoza, dijetetiCari i nutricionisti nastavljaju sa
stvaranjem plana koji je usmjeren na rjeSavanje uocenih problema. Plan obuhvaca posebne
prehrambene intervencije, cilieve i strategije koje su osmisljene kako bi zadovoljile
jedinstvene potrebe pojedinca. Intervencije koje se koriste mogu ukljucivati razlicite pristupe,
kao $to su modifikacija prehrane, personalizirano planiranje obroka, obrazovanje o prehrani i

savjetovanje (Garcia, 2023) pri Cemu se i struka u€estalo koristi digitalnim alatima.

Uslijed sve ulestalijeg koristenja digitalnih alata u trazenju informacija o prehrani i uputa o
odredenim dijetama, od strane opée populacije, iznimno je vazan njihov izvor i pouzdanost.
Obzirom da je ChatGPT od svog osnivanja, dozivio veliku popularnost, mogao bi posluziti
kao znacajan izvor prehrambenih informacija. Primjena ChatGPT u informiranju o prehrani
jos uvijek nije dovoljno istrazena pa je cilj ovog rada bio usmjeren na provjeru odgovora
ChatGPT-a u odgovaranju na izabrana pitanja o prehrani. ChatGPT-ove sposobnosti obrade

prirodnog jezika privukle su jako veliki broj korisnika, a ova Siroka upotreba znaci da ¢e mu



korisnici vjerojatno vjerovati da ¢e odgovoriti na pitanja o prehrani bez obzira S§to nije
posebno razvijen za to. Zbog toga je vazno znati moZe li adekvatno odgovoriti na &esto
postavljena pitanja o prehrani. Ukoliko je to slu€aj onda nutricionisti mogu zamijeniti
koristenje specijaliziranih aplikacija koje se naplacuju s besplatnim ChatGPT-om.

Medutim, ako ChatGPT ne mozZe odgovoriti na takva pitanja po standardima stru¢njaka to
treba izazvati odredenu dozu opreznosti kod korisnika koji moraju znati da dobivene
informacije mogu biti nepouzdane. Zbog toga se u ovom radu istrazuje kako se odgovori

ljudskih stru€njaka mogu usporediti s umjetnom inteligencijom (ChatGpt-om).



3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1.  Materijali
Koridteno je istraZivanje Kirk-a i suradnika (2023) u kojem su postavljeni upiti ChatGPT-u
(tablica 1) uz dodatna dva identicna upita koja su postavljena u razliCitim ChatGPT
traZilicama (oznaceno * u tablici 1). Navedeni upiti od 1-8 predstavljaju najéesée postavljene

upite prilikom savjetovanja pojedinca s nutricionistom (Kirk i sur., 2023).

Tablica 1. NajceSce postavljena pitanja dijeteti¢arima (Kirk i sur., 2023)

Broj pitanja NajéesSce postavljena pitanja
1 Mogu li koristiti povremeni post za brze mrSavljenje?
2 Kako mogu jesti ukusno uz manje soli?
3 Jesu li Seceri u vocu losi za konzumaciju?
4 Jesu li ugljikohidrati l0Si?
5 Je li bolje Secer zamijeniti medom ili zasladivaéma?
6 Sto je zdrav meduobrok?
7 PokuSao/la sam brojne dijete zadnjih godina. Smr8avim, ali ponovno vratim
izgubljene kilograme.
8 Je li potrebna suplementacija vitaminima/mineralima?
9* Koji je naj¢escée postavljen upit na internetu vezan za pravilnu prehranu?
10* Koji je naj¢esce postavljen upit na internetu iz podrucja nutricionizma?

* pitanja postavljena u dvije razliCite ChatGPT trazilice

Neovisno o navedenom istrazivanju (Kirk i sur., 2023) pitanja od 1 do 8 podijeljena su u dvije
grupe. Prvu grupu ¢ine op¢a pitanja (pitanje 1, 6, 7 i 8), dok drugu grupu pitanja sacinjavaju
stru€na pitanja (pitanje 2, 3, 4 i 5). Navedena podjela se kasnije koristi u interpretaciji

rezultata.

3.2. Metode

U istrazivanju provedenom u Nizozemskoj (Kirk i sur., 2023), sudjelovali su registrirani
dijetetiCari iz Nizozemske. Sam tijek provedbe njihovog istraZivanja sazZet je u dijagramu toka
(slika 2).



8 pitanja

dijetetiCarke i ChatGPT
nutricionisti (n=7)

N

Prikupljeni odgovori

Analiza odgovora od strane nove
skupine dijetetiCara (n=18) i
nutricionista (n=9)

Ocjena prema 3 kategorije
(maksimalno 10 bodova/kategoriji)
i) Znanstvena to¢nost
ii) Djelotvornost
iif) Razumljivost

Slika 2. Dijagram toka istrazivanja Kirk i sur. (2023) (vlastit prikaz)

Svi dijeteti¢ari bili su Zenskog spola. Raspon njihovih godina bio je od 29 do 65. Srednja
vrijednost godina bila je 39, a medijan 31 godina. Sve dijetetiCarke Zzivjele su i radile u
Nizozemskoj. Registrirane dijetetiCarke su zamoljene da iznesu koja su najCesce postavljena
pitanja povezana s prehranom koja dobiju te da iznesu vlastiti stru¢an odgovor na ta ista
pitanja. Ukoliko su se pitanja odnosila na vrlo specificno bolesno stanje ili ukoliko bi
pogadala jako mali dio populacije bila su iskljuena. Takoder su ta pitanja postavljena i
ChatGPT-u.

Nakon dobivenih odgovora, odgovori su poslani na evaluaciju drugim dijetetiCarima



(N=18) ili nutricionistima i stru¢njacima u odredenom podruc¢ju (n=9). Dizajniran je sustav
ocjenjivanja koji moze koristiti vise ocjenjivaa i koji omogucuje izraCunavanje i usporedbu
srednijih rezultata. Odgovore su bodovali s ocjenama od 0 do 10 za svaki od 3 kriterija. O je
predstavljala najlosiju ocjenu, dok je 10 bila najbolje ocjena. Gledale su se prosjeCne ocjene
kako bi se dobila ukupna ocjena, a grupne srednje vrijednosti odgovora na svako pitanje

usporedivane su koristenjem permutacijskih testova.

Oni su odgovore ocjenjivali na temelju 3 kriterija: (i) znanstvena to€nost, (ii) djelotvornost i
(iii) razumljivost (tablica 2), a (iv) ukupan dojam o odgovoru na upit predstavlja prosjecnu
ocjenu prethodno spomenuta tri kriterija. Kriteriji su bili odabrani na temelju literature i

stru¢nosti autora dijetetiCara i nutricionisti¢kih savjetnika (Kirk i sur., 2023).

Tablica 2. Kriteriji za ocjenjivanje ponudenih odgovora (Kirk i sur., 2023)

Broj kriterija Kriterij
1 Znanstvena to¢nost
2 Djelotvornost
3 Razumljivost
4 Ukupan dojam

3.3. StatistiCka analiza

Sistematizirani su rezultati studije Kirk-a i sur. (2023) s ciliem uvida u sli¢nosti ocjena
odgovora struénjaka i GPT-a. Iz prezentiranih rezultata racunate su frekvencije i razlike u
odgovorima dviju promatranih skupina (nutricionisti vs. ChatGPT). KoriSteni su stupcasti
dijagrami i grafikon u obliku radara za usporedbu ocjena na upite. Takoder su kvalitativho

analizirani odgovori postavljenih upita ChatGPT-u.
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4. REZULTATI | RASPRAVA

Na$ cilj je bio utvrditi koje odgovore je dao ChatGPT (prilozi 1-8), analizirati ih s ciliem

utvrdivanja potencijalnih nedostatnih informacija.

Tablica 3. Pitanja i analiza GPT odgovora u hrvatskim trazilicama

Upit postavljen GPT-u

Analiza

Mogu li koristiti povremeni post za

brze mrsavljenje?

- Vrlo opéenito

- Daje osnovni pregled mogucih metoda
povremenog posta

- Naglasava nuznost konzultacija sa stru¢nom

osobom

Kako mogu jesti ukusno uz manje

soli?

- Nudi brojne zamjenske namirnice i tehnike
kuhanja
- Savjetuje postupno smanjenje soli, ali ne i

koli€inu, i u kojem vremenskom rasponu

Jesu li Seceri u vocu loSi za konzuma-

ciju?

- IstiCe vaznost voc¢a u uravnotezenoj prehrani
- Ukazuje na nedostatke pretjerane
konzumacije, medutim ne i kojeg voca

konkretno

Jesu li ugljikohidrati lo&i?

- Vrlo opcenito
- IstiCe vaznost u uravnotezenoj prehrani

- Navodi rizike od prekomjernog unosa

Je li bolje Se¢er zamijeniti medom ili

zasladivaéma?

- Navodi prednosti i mane meda i zasladivaCa

- PredlaZe savjetovanje sa stru¢nom osobom

Sto je zdrav meduobrok?

- Nudi brojne prijedloge

- Ne navodi poZeljan broj meduobroka

Poku$ao/la sam brojne dijete zadnjih
godina. SmrSavim, ali ponovno vratim

izgubljene kilograme.

- Zagovara €injenicu da je postepeni gubitak
kilograma dugotrajno odrziv

- Predlaze savjetovanje sa stru¢nom osobom

Je li potrebna suplementacija vitami-

nima/mineralima?

- Opéeniti primjeri
- IstiCe vaznost konzultacije sa stru¢nom oso-

bom

Analiza GPT odgovora na postavljene upite pokazuje kako su oni vrlo opceniti te kako je

svakako nuzno detaljnije pojasnjenje pojedinih savjeta od strane stru¢njaka, u ovom slucaju
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nutricioniste (Fassier i sur., 2016; Tan i Goonawardene, 2017). Pitanje 7 (tablica 1 i tablica 3)
nije dano kao pitanje ve¢ kao izjava. Ono nije isklju¢eno iz razloga sto je ChatGPT sposoban
procijeniti znacenje iz teksta pa je pretpostavka da moZe odgovoriti jednako kao da se radi o

pitanju. Preostalih sedam upita je bilo isklju€ivo u formi pitanja.

Prilog 7 daje odgovor ChatGPT-a na upit ,Pokusao/la sam brojne dijete zadnjih godina.
SmrSavim, ali ponovno vratim izgubljene kilograme®. 1z odgovora su vidljive opéenite
informacije koje su teorijski to€ne €injenice, ali bez jasnih uputa. Dobivene informacije putem
ChatGPT-a su korisne za opc¢u populaciju, jednostavno su navedene i lako izvedive u teoriji.
Svakoj osobi je lako procitati odgovor koji je ponuden od strane ChatGPT-a, ali kada dode
do primjene tih dobivenih informacija brojne osobe nailaze na problem. ChatGPT nama
mogucnost objedinjenja svih aspekata necijeg zivota (potencijalne bolesti ili stanja i sl.), kao
Sto to nutricionist moze dobiti u razgovoru i individualnom pristupu s osobom (Pollard i sur.,
2015). ChatGPT nema senzibilitet i emocionalnu inteligenciju $to je veoma vazno u ovakvim
pristupima. Takoder, ChatGPT nema uvid u cjelokupno zdravstveno stanje osobe. Ponekad
je vrac¢anje izgubljenih kilograma rezultat nekog zdravstvenog stanja koje ChatGPT nema
mogucnost prepoznati, kao §to je istrazio i Arslan (2023). Takoder, ChatGPT nudi odredene
namirnice, a osoba koja postavlja upit mozda ima intoleranciju ili alergiju na te namirnice, sto
bi u razgovoru s nutricionistom bilo utvrdeno. Tako na primjer za upit broj 7 ChatGPT nudi
tjelesnu aktivnost (prilog 7) i navodi razne sportove Sto i jest pozeljno, ali nema mogucnost
uvida u fiziCko stanje osobe dok nutricionist to ima. Osoba mozZda ima neka tjelesna
ograniCenja zbog kojih ne moze provoditi odredenu tjelesnu aktivnost te ¢e u razgovoru s
nutricionistom zajednicki pronacéi zamjensku aktivnost. Nutricionist u razgovoru saznaje
kakvim poslom se osoba bavi, kakvo joj je radno vrijeme te se pravilna prehrana, tjelesna

aktivnost i sve ostale smjernice prilagodavaju stanju i potrebama pojedinca.

Obzirom na plan provedbe istrazivanja (slika 2) Kirka i suradnika (2023), kako bi se dodatno
smanijila pristranost u metodologiji ocjenjivanja odgovora na prethodno navedenih 8 pitanja,
koje potje€u iz dva izvora (i) struéno osoblje te (ii) ChatGPT, angazirani su vanjski stru¢njaci
(nutricionisti i dijetetiCari). Pitanja su postavljena samo jednom, a svi odgovori bili su
snimani. Duljina odgovora bila je usporediva izmedu dijetetiCarki i ChatGPT-a. DijetetiCarke
nisu znale za cilj ove studije niti za uklju¢enost ChatGPT-a u istu. Studija je provedena od
veljate do lipnja 2023. godine. Svaki skup odgovora ocjenjivalo je 27 ocjenjivaca (9
nutricionista i 18 dijeteti€ara). Ocjenjivala se kvaliteta odgovora u tri kategorije. Jedna od tri
komponente, znanstvena ispravnost, odnosila se na specificno podru¢je znanja, pa je stoga
iz skupa od 27 ocjenjivaca, biran onaj koji je stru€njak za podrucje pitanja. Stru€njaci su

angazirani sa sveuciliSta ili istrazivackih instituta i od njih se zahtijevalo da u svojim
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istrazivanjima obrade temu pitanja. Druge dvije komponente bile su opéenito povezane s
prijenosom informacija, pa su preostalih 18 ocjenjivaa bili dijetetiCari i/ili nutricionisti.

Ocjenijivaci nisu znali jesu li odgovore dale stru¢ne osobe ili umjetna inteligencija.

Ocjenjivaci su bili iz razli¢itih zemalja i razliCitog porijekla.

Prema rezultatima dostupnima iz studije (Kirk i sur., 2023) sistematizirani su rezultati kako bi
se dobio jasan uvid u ocjene koje su prema 3 kljuéne kategorije (+ ukupan dojam) dobili
odgovori od strane nutricionista i GPT-a.

Prva ocjenjivana kategorija bila je znanstvena to¢nost (slika 3).

7 Sy
N

Slika 3. Usporedba ocjena za odgovore, prema kategoriji ,znanstvena to€nost".

Kriterij znanstvena to¢nost odnosi se i biljezi to koliko svaki odgovor to¢no izrazava trenutno
stanje znanja u podrucju kojem pripada. Broj rijeCi u odgovorima je bio ograni¢en na 100 —
300 rijeci. Prilikom davanja odgovora u obzir treba uzeti i prirodna ogranicenja osobe koja
odgovara. Takoder, ,znanstvena toCnost* podrazumijeva i razumijevanje prehrane ciljane
publike kojoj se pruza odgovor. Iz slike 3 vidljiva je najmanja razlika izmedu ocjena za
odgovore na stru€na pitanja (pitanja 2,3,4,5). Razlog tome moze biti taj Sto ChatGPT ima
pristup jako velikoj koli€ini znanstvene literature koja je specifi€¢na za odredeno podrucje koje
se u pitanju trazi. Na temelju dostupne literature daje odgovor i navodi to¢ne cinjenice.
ChatGPT je postigao visoku ocjenu, temeljenu na kategoriji ,znanstvena toCnost‘, na
odgovorima iz svih pitanja. Medutim, ChatGPT ne moZe preuzeti odgovornost za valjanost
vlastitih odgovora. lako je postigao visoke ocjene moze dati pogreSan odgovor jer nema
pokazatelja pouzdanosti odgovora koje daje. Unato¢ tome Sto je obucen na velikoj kolicini

podataka, podaci kojima ChatGPT ima pristup su dostupni samo do rujna 2021. godine. To
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je maniji problem za temeljna pitanja povezana za prehranu, ali nema pristup i zaostaje za
najnovijim otkri¢ima i dostignuéima (OpenAl, 2023). Mogu postojati okolnosti u kojima je
davanje osobnih podataka kojima se moZe poboljsati kvaliteta odgovora ChatGPT-a, pri
¢emu je kljuéno osigurati privatnost i sigurnost kako dane informacije ne bi imale ozbiljne
posljedice za korisnike aplikacije (Javaid i Singh, 2023).

Kirk i suradnici (2023) navode kako su postojala ogranienja tijekom davanja odgovora jer je
svaki odgovor nutricionista i ChatGPT-a bio ograni¢en na minimalno 100 i maksimalno 300
rijeCi. Pretpostavka je da je to moglo biti jako ograni€avaju¢e za nutricioniste jer su svoje
znanje i informacije koje su zeljeli pruziti morali jako sazeti. Postoji mogucnost da su
nutricionisti i zbog toga ocijenjeni loSijim ocjenama u usporedbi s ChatGPT-om koji ima

mogucnost jednostavnijeg izrazavanja i koristenje brojnih izvora informacija.

Sljededi kriterij koji se ocjenjivao bio je djelotvornost. Kriterij djelotvornosti predstavija
stupanj do kojeg informacije sadrzane u odgovoru mogu biti korisne za op¢u populaciju koja
¢e prema tom istom odgovoru modi i djelovati.

Usporedene su prosjecne ocjene svakog upita, iz studije Kirk-a i sur. (2023) i to je prikazano

slikom 4.

1
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Slika 4. Usporedba ocjena za odgovore, prema kategoriji ,djelotvornost*

Kao $to je vidljivo iz slike 4 najmanje razlike u ocjenama na odgovore ChatGPT-a i
nutricionista su opet medu struCnim pitanjima. Provjeravala se korisnost dobivenih
informacija za korisnike i posljedi¢no njihova primjena informacija i savjeta koje su dobili.
Moze se pretpostaviti kako su se nutricionisti prilikom davanja odgovora viSe fokusirali na
struénost samog podrudja povezanog s temom $to je rezultiralo ve¢om slozeno$¢u odgovora

i manjim razumijevanjem uslijed koristenja stru¢ne terminologije.
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Treci kriterij, razumljivost opisuje koliko je olekivanje da ¢e napisani odgovor razumijeti
op¢a populacija. Tekst bi trebao biti napisan jednostavnim i razumljivim rijeCima bez
gramatickih pogredaka (Kirk i sur., 2023). Usporedba ocjena za odgovore prikupljene od

nutricionista i GPT-a, za ovu kategoriju, prikazan je na slici 5.
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Slika 5. Usporedba ocjena za odgovore, prema kategoriji ,razumljivost*

Razumljivost je predstavljala tre¢u kategoriju koja se ocjenjivala i ona se odnosi na sadrzaj
teksta. Vrednovanje je provedeno prema tome koliko bi se moglo o¢ekivati, da ¢e odgovor
koji je dan, razumijeti veéina u opc¢oj populaciji. Razumljivost bi se ponajviSe trebala odnositi
na sadrzaj odgovora. Medutim, ako postoje gramati¢ke pogredke i ometaju razumljivost
samog teksta, onda se i to moze uzeti u obzir. |z slike 5 vidljivo je da su gotovo svi odgovori
koje je ponudio ChatGPT dobili ve¢e ocjene u odnosu na one koje je ponudio nutricionist.
Medutim, najmanja razlika u ocjenama je ponovno u odgovorima na stru¢na pitanja (pitanja
2, 3,41 5). ChatGPT u svojim odgovorima nema gramati¢kih pogreSaka sto korisniku pruza
laku Citljivost i razumijevanje samog teksta. Nutricionist, kao Covjek, u svom davanju
odgovora lako moze pogrijesSiti i nema mogucnost automatskih ispravaka pogreSaka koje su
na raspolaganju umjetnoj inteligenciji. Takoder, nutricionist u svom izrazavanju Kkoristi
struCnije rijeci i izraze nego ChatGPT koje su opc¢oj populaciji mozda manje poznate. U tome
je vidljiva velika vaznost u razumijevanju i razlu€ivanju koje ponudene informacije su nam

zapravo korisne (Rahmanti i sur., 2022).

Cetvrta kategorija, ukupan dojam ili ukupna ocjena je prosjeéna vrijednost ostale ftri
kategorije.
Buduci da su odgovori ChatGPT-a ocjenjeni s viSim ocjenama nego odgovori nutricionista

razumljivo je da ¢e i ukupan dojam imati veéu ocjenu u korist ChatGPT.

15



Ocjene ukupnog dojma za ChatGPT bile su viSe od onih za nutricioniste u pet od osam

pitanja koja su postavljena (slika 6).

7 @ —
N

Slika 6. Usporedba ocjena za odgovore, prema ,ukupnom dojmu‘“ koji predstavlja prosjek
sve tri prethodno promatrane kategorije

Analizirajuéi rezultate kategorije ukupan dojam, oni su posljedica toga sto je ChatGPT imao
viSe ocjene u pet odgovora za kategoriju ,znanstvenu tocnost®, Cetiri za kategoriju
.djelotvornost® i pet za odgovora iz kategorije ,razumljivost®. Nutricionisti su prilikom
davanja svojih odgovora koristili svoje ste€eno znanje i njihovi odgovori su bili temeljeni na
iskustvu rada s klijentima. Zbog toga su i njihove ocjene odgovora mogle biti podcijenjene u

odnosu na njihove stvarne vrijednosti (Kirk i sur., 2023).

Kako bi usporedili odgovore prema individualno kreiranim skupinama na (i) op¢a pitanja i (ii)
stru¢na pitanja, koriSten je prikaz pomocu stupCastog dijagrama (slika 7) kojim su
usporedena odstupanja ocjena na odgovore koje su dali dijetetiCarke/nutricionist i ChatGPT.
U kategoriji op¢a pitanja, razlika izrazena u postocima je prosje¢no 11 % u korist ChatGPT-a
Sto se moze pripisati jeziCnoj jednostavnosti koju Al nudi. Kod stru€nih pitanja razlika je
znatno manja i iznosi prosjecnih 3,9 % Sto se moze pripisati potencijalno koristenoj metodi i
sl. (Ohi Lee, 2012).
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Slika 7. Odstupanja ocjena odgovorenih upita od strane nutricionista i GPT-a

ChatGPT nije dovoljno istraZen za odgovaranje nutricionisti¢kih pitanja te se o¢ekuje porast
znanstvenih istraZivanja na tu temu jer eksperimenti za provjeru pruZanja nutricionistiCke
podrske temeljiene na Al su sve uclestaliji. Postoje odredena ograni€enja prilikom
savjetovanja u digitalnom okruZenje posebice kod tegoba povezanih s kroni¢nim bolestima
(Fox i sur., 2005). Od razli¢itih digitalnih alata ChatGPT je taj koji ima pristup velikoj koli€ini

informacija i ima sofisticiraniji jezik izlaganja tih informacija.

ChatGPT dostupan je u besplatnoj formi (s ograniCenjima broja postavljenih upita) te bi
mogao posluZziti kao pomocni alat u borbi protiv odredenih tegoba npr. poremecaja prehrane

koji su u studiji McLaren (2007) povezani s nizim socioekonomskim statusom (npr. pretilost).

Uz dodatne karakteristike ChatGPT-a, kao $to su dostupnost i popularnost, korisnici ga
Cesto upotrebljavaju kao izvor informacija povezanih s prehranom. lako nije specijaliziran za
prehranu. Medutim, ovaj alat moze posluziti struénjacima za temelj odgovora na uobicajena
pitanja o prehrani i time smanijiti radno opterecenje, ostavljajuci vise vremena za slozene
zadatke i osobne interakcije s klijentima ili pacijentima te informiranje korisnika s ciljem

povecanja njihove ukljuéenosti u savjetovanje (Oh i Lee, 2007).

Kirk i suradnici (2023) pokazali su da je Al opée namjene, ChatGPT, na navedenih 8 upita
jednako dobar u odgovorima kao i nutricionist, kada se uzmu u obzir uobiCajena pitanja o
prehrani koja se uobi€ajeno postavljaju stru¢njaku za prehranu. Medutim, svakako je nuzno
provesti dodatna istrazivanja koja Ce istraziti potencijal Al-a za pruZanje informacija za

edukaciju i potencijalno poboljSanje prehrambenih navika korisnika. Njihovi nalazi mogu
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znaciti vazne razlike u nacinu na koji ¢e ljudi u buducnosti pristupati informacijama o
prehrani.
Medutim, klju¢an ¢&imbenik predstavija izvor informacija kojima se koristi umjetna
inteligencija. Kao pokazatelj neujednacenosti odgovora, a time i vjerodostojnosti informacija
koje daje ChatGPT su odgovori na upite koji slijede, a rezultat su razliitih traZilica:

() Koji je najceSce postavljen upit na internetu vezan za pravilnu prehranu?

(i) Koji je naj¢eSce postavljen upit na internetu iz podrucja nutricionizma?

Odgovori iz trazilice GPT Chat Hrvatski nalaze se u prilogu 9 i 10, dok su odgovori prema
trazilici Chat GPT u prilozima 11 i 12.
U kojoj mjeri su razvidne razlike vidljivo je u slikama 8 i 9 koje su vezane za upit Koji je naj-

ceSce postavijen upit na internetu vezan za pravilnu prehranu? (prilozi 9 i 11).

7. Edukacija
- Informiranje: Informirajte se o zdravim prehrambenim navikama 1 naéelima uravnotezene prehrane.
Koristite provjerene izvore informacija i savjete struénjaka.

Zakljuéak

Zdravo mrsavljenje zahtijeva uravnotezen pristup koji ukljuéuje pravilnu prehranu, redovitu tielesnu
aktivnost, hidrataciju, dovoljno sna i planiranje obroka. Postavijanje realnih cilieva i dosliednost u
primjeni zdravih navika kljuZno je za postizanje i odrZavanje Zeljene tielesne teZine.

Slika 8. Izvori informacija koje preporu¢a GPT Chat Hrvatski, za pitanje Koji je najéesce
postavijen upit na internetu vezan za pravilnu prehranu?

Pouzdani lzvori Informacija

Kada traze informacije o pravilngj ishrani | mriavljenju, vazno je da ljudi koriste pouzdane izvore kao

sto su

* Zdravstvene crganizacije: Svetska zdravstvena organizacija (WHO), Centri za kontrolu i
prevenciju bolesti (CDXC), Macionalni institut za zdravije (MIHL

*  Mutricionisti | dijeteticari: Profesionalni saveti od registrovanih nutricionista | dijeteticara.

* Medicinski casopisi: Recenzirani ¢lanci | stedije objavijene u uglednim medicinskim casopisima.

Zakljucak

Pitanje "Kakao smriati?” je jednao od najéesce postavljanih na internety kada je u pitanju pravilng
prehrana. Ljudi su zainteresovani za efikasne, sigurne | odriive nadine za gubitak tedine, a intermet
pruZa obilje informacija | resursa koji mogu pomod U ovom procesu, VaZno je trafiti informacije iz

pouzdanih izvora kako bi se osiguralo da su preporuke | saveti zasnovani na naucnim dokazima i

struénim misljenjima.

Slika 9. Izvori informacija koje preporu¢a ChatGPT-a, za pitanje Koji je naj¢e$ce postavijen
upit na internetu vezan za pravilnu prehranu?
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Dok jedna trazilica savjetuje konzultacije sa stru€njakom i provjerene izvore informacija
(slika 8), prema drugoj trazilici savjetovano je koriStenje medicinskim €asopisima, preporuke
zdravstvenih organizacija te savjetovanje s nutricionistima i dijetetiCarima (slika 9).
Navedeno upucuje na nuznost edukacije u prepoznavanju provjerenih izvora informacija i
opc¢im koridtenjem Al tehnologija. Dijeteti¢ari i nutricionisti trebaju imati prethodno navedeno
na umu kada svojim korisnicima pruzZaju informacije o prehrani. Takve informacije ukljucuju
vjesto sludanje i Citanje emocija, davanje preporuka na koje primatelj moZe djelovati,
prilagodavanje preporuka na personaliziran nacin, odnos izmedu Kklijenta i dijetetiCara te

prenoSenje tocnih znanstvenih dokaza na razumljiv nacin (Vasiloglou i sur., 2019).

19



5. ZAKLJUCCI

1. Razvojem digitalnih tehnologija razvijaju se i tehnologije koje se temelje na
umjetnoj inteligenciji, a koristi ih opéa populacija za trazenje razli€itih

informacija medu kojima i onih vezanih za prehranu

2. ChatGPT je jedan od visoko sposobnih modela koji se koriste u pretrazivanju
razliCitih upita, medutim on takoder ima svojih ograni¢enja Sto treba imati u
vidu posebno ukoliko se provode ozbiljnija istrazivanja ili postavljaju ozbiljniji

upiti vezani za specifi¢na stanja i stru¢na pitanja vezana za prehranu

3. Analiza odgovora nutricionista i ChatGPT-a pokazala je kako ChatGPT ima
znatno bolje ocjene za pitanja opceg tipa, dok su kod stru¢nih pitanja odgovori
nutricionista neznatno odstupala, $to se moZe pripisati jednostavnijem
jezi€nom izri€aju i vecoj gramatickoj ispravnosti ChatGPT-a u ograni¢enom

odgovoru (maksimalno 300 rijeéi)

4. Rezultati postavljenih upita ChatGPT-u su vrlo opceniti s razli€itim odgovorima
ovisno o koristenoj traZilici $to ukazuje na potrebu konzultacija sa struénom
osobom te ukoliko je upit povezan s prehranom, struénjak kojeg treba

konzultirati bio bi nutricionist

5. Nutricionisti koji imaju status zdravstvenog djelatnika opravdano koriste
digitalne alate pri specifiCnim stanjima/zahtjevima krajnjeg korisnika, ali mogu
biti i ocjenitelji odgovora na opc¢a pitanja povezana s prehranom koja daje
ChatGPT

6. Nutricionisticka skrb je multidisciplinarno podrucje koje zahtjeva zajednicki rad
razliCitih stru€njaka (lije¢nika, farmaceuta...) i primjena umjetne inteligencije
postaje vrlo vazan Cimbenik, medutim u cilju razvoja neovisnih online digitalnih
alata koji bi pomogli u pruzanju to¢nih, primjerenih i aZuriranih informacija u
podrucjima povezanim s prehranom nuzno je njihovo uklju€ivanje i u procjenu

kvalitete izvora informacija koji se pritom koriste
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PRILOZI
Prilog 1. Odgovor ChatGPT-a na upit Mogu i koristiti povremeni post za brze mrSavijenje?

Povremeni post moze biti u¢inkovit alat za mr8avljenje ako se pravilno primjenjuje. Ova metoda preh-
rane uklju€uje izmjenjivanje razdoblja posta i razdoblja jela. Postoji nekoliko razli€itih metoda povre-
menog posta, a neke od najpopularnijih uklju€uju:

1. Metoda 16/8: Postite 16 sati dnevno i jedete u razdoblju od 8 sati (npr. od 12 do 20 sati).

2. Metoda 5:2: Jedete normalno pet dana u tjednu, a unos kalorija ograniCavate na 500-600 kalorija
dva dana u tjednu.

3. Alternativni post: Postite svaki drugi dan.

4. OMAD (One Meal A Day): Jedete jedan obrok dnevno u odredenom vremenskom periodu.

Prednosti povremenog posta za mrsavljenje

- Smanijeni unos kalorija: Povremeni post moze pomoci u smanjenju ukupnog unosa kalorija, $to je
kljuéno za mrSavljenje.

- Pobolj$ana osjetljivost na inzulin: Povremeni post mozZe poboljSati osjetljivost na inzulin, $to moze
pomoci u regulaciji razine Secera u krvi.

- Povecana sagorijevanja masti: Tijekom posta, tijelo prelazi na koriStenje pohranjenih masno¢a kao
izvora energije.

- Jednostavnost: Mnogi ljudi smatraju da je povremeni post jednostavniji za pridrzavanje od drugih
dijeta jer ne zahtijeva stalno pra¢enje unosa hrane.

Mogucéi nedostaci

- Glad i umor: U pocetku mozete osjeéati glad i umor dok se tijelo prilagodava novom rezimu.

- Prejedanje: Neki ljudi imaju tendenciju prejedanja tijekom razdoblja kada im je dozvoljeno jesti, $to
moze neutralizirati prednosti posta.

- Nutritivni nedostaci: Ako ne pazite na kvalitetu hrane koju jedete, povremeni post moze dovesti do
nutritivnih nedostataka.

- Nije za svakoga: Osobe s odredenim zdravstvenim stanjima (npr. dijabetes, poremecaiji prehrane)
trebale bi se konzultirati s lijeénikom prije poCetka povremenog posta.

Zaklju€ak

Povremeni post moze biti u€inkovit na¢in za mrsavljenje, ali nije prikladan za svakoga. Vazno je osi-
gurati da unosite dovoljno hranjivih tvari tijekom razdoblja kada jedete i da birate zdravu, uravnoteze-
nu prehranu. Prije nego $to zapo&nete bilo koji novi reZim prehrane, preporudljivo je konzultirati se s
lje¢nikom ili nutricionistom kako biste osigurali da je siguran i prikladan za va$e individualne potrebe i
ciljeve.



Prilog 2. Odgovor ChatGPT-a na upit Kako mogu jesti ukusno uz manje soli?

Smanjenje unosa soli moze biti izazovno, ali postoji mnogo nacina kako poboljSati okus hrane bez
dodavanja velike koli¢ine soli. Evo nekoliko savjeta kako jesti ukusno uz manje soli:

Koristenje za€ina i biljaka

- Svjeze i suSene biljke: Persin, bosiljak, origano, majcina dusica, ruzmarin i kopar mogu dodati puno
okusa bez soli.

- Zacini: Kurkuma, kumin, paprika, curry prah, korijander, dumbir, ¢eSnjak i luk u prahu mogu pobolj-
Sati okus jela.

- Citrusi: Sok i kora limuna, limete ili naran¢e dodaju svjezinu i kiselost koja moze nadomijestiti sol.

- Ocat: Balsamico, jabucni ocat ili crno vino ocat mogu dodati dubinu i sloZzenost okusa.

Koristenje drugih sastojaka za poboljSanje okusa

- Cesnjak i luk: SvjezZi ili przeni éesnjak i luk dodaju bogat okus mnogim jelima.

- Umami sastojci: Gljive, rajcice, soja umak s niskim udjelom natrija i parmezan dodaju umami okus
koji moze smanijiti potrebu za soli.

- Maslinovo ulje: Kvalitetno maslinovo ulje moze dodati bogatstvo i dubinu okusa.

Kuharske tehnike

- Przenje: Przenje povréa ili mesa na visokoj temperaturi moze karamelizirati SeCere i poboljSati okus.
- Pirjanje: Dugacko pirjanje moZze razviti slozenije okuse.

- Marinade: Mariniranje mesa i povré¢a u smjesi bez soli s biljkama, zacinima, octom i uljem moze
dodati dubinu okusa.

Prilagodba recepata

- Izbjegavanje preradene hrane: Preradena hrana Cesto sadrzi velike koli€ine soli. Kuhanje od nule
omogucuje vam kontrolu nad koli€¢inom soli.

- Citanje etiketa: Birajte proizvode s niskim udjelom soli ili bez soli.

Prilagodba okusa

- Postupno smanjenje soli: Postupno smanjujte koli¢inu soli koju koristite kako bi se vase nepce prila-
godilo novom okusu.

- Eksperimentiranje: Isprobajte nove zadine, biljke i tehnike kako biste pronasli ono $to vam najvide
odgovara.

Zaklju€ak

Smanjenje soli ne znadi zrtvovanje okusa. Koristenje raznih biljaka, za€ina, citrusnih sokova i drugih
umami sastojaka moze poboljSati okus jela bez dodatka soli. Postupno smanjivanje soli i eksperimen-
tiranje s razli¢itim tehnikama kuhanja moze pomo¢i u pronalazenju ukusnih i zdravih alternativa.



Prilog 3. Odgovor ChatGPT-a na upit Jesu li Seceri u vocu lo$i za konzumaciju?

Seceri u voéu, poznati kao fruktoza, prirodni su sastojak i opéenito nisu $tetni kada se konzumiraju
kao dio cjelovitog voéa. Voée je bogato vlaknima, vitaminima, mineralima i antioksidansima, §to ga
¢ini vaznim dijelom zdrave prehrane. Evo nekoliko kljuénih to€aka o Se¢erima u vocu:

Prednosti konzumacije voca

1. Vlakna: Vlakna u voc¢u usporavaju apsorpciju Secera, $to pomaze u odrZzavanju stabilne razine
Secera u krvi.

2. Vitamini i minerali: Voée je bogato esencijalnim hranjivim tvarima poput vitamina C, kalija i folata.
3. Antioksidansi: Voc¢e sadrzi antioksidanse koji pomazu u borbi protiv slobodnih radikala i smanjuju
rizik od kroni€nih bolesti.

4. Niska energetska gustoca: Voée ima relativnho malo kalorija u odnosu na volumen, §to mozZe pomo-
¢i u odrZavanju zdrave tjelesne teZine.

Razlika izmedu Secera u vocu i dodanih Secera

- Prirodni Seceri: Fruktoza u vo¢u dolazi zajedno s vlaknima, vodom i hranjivim tvarima, §to ga Cini
manje problemati¢nim za zdravlje.

- Dodani $eceri: Seéeri dodani u preradenu hranu (poput gaziranih pica, slatki$a i pekarskih proizvo-
da) nemaju hranjivu vrijednost i povezani su s povec¢anim rizikom od pretilosti, dijabetesa tipa 2 i dru-
gih kroni¢nih bolesti.

Kada treba biti oprezan

- Pretjerana konzumacija: lako je voce zdravo, prekomjerna konzumacija moze dovesti do viska kalo-
rija, $to moze utjecati na tjelesnu tezinu.

- Dijabetes: Osobe s dijabetesom trebale bi pratiti unos ugljikohidrata, uklju€ujuéi voéne Secere, kako
bi odrzale kontrolu nad razinom Secera u krvi. U tim slu€ajevima preporucuje se konzultacija s lijecni-
kom ili nutricionistom.

- Suho voée: Suho voée ima koncentriraniji oblik Se¢era i manje vode, pa ga je lakSe pretjerano kon-

zumirati.

Preporuke za konzumaciju voéa

- Raznolikost: Jedite razne vrste voéa kako biste unijeli razli¢ite hranjive tvari.

- Porcije: Preporuéuje se 2-4 porcije vo¢a dnevno, ovisno o vasim prehrambenim potrebama.

- Cjelovito voée: Birajte cjelovito voc¢e umjesto voc¢nih sokova, koji mogu imati veci udio Secera i ma-
nje vlakana.

Zakljuéak

Seéeri u vocu nisu loi kada se konzumiraju kao dio uravnoteZene prehrane. Voée nudi mnoge zdrav-
stvene prednosti i moze biti vazan dio zdrave prehrane. Vazno je konzumirati voc¢e u umjerenim koli-
¢inama i u sklopu raznolike prehrane kako biste iskoristili sve njegove prednosti.



Prilog 4. Odgovor ChatGPT-a na upit Jesu li ugljikohidrati l0$i?

Ugljikohidrati nisu inherentno loSi; zapravo, oni su kljuéni makronutrijenti koji pruzaju energiju
potrebnu za mnoge tjelesne funkcije. Medutim, kvaliteta i koli¢ina ugljikohidrata koje konzumiramo
mogu znacajno utjecati na naSe zdravlje. Evo detaljnijeg pregleda razli€itih vrsta ugljikohidrata i
njihovih u€inaka na zdravlje:

Vrste ugljikohidrata

1. Jednostavni ugljikohidrati:

- Nalaze se u namirnicama poput Secera, slatki$a, bijelog kruha i gaziranih pica.

- Brzo se probavljaju, $to moZe dovesti do naglih skokova i padova razine Secera u krvi.

- Cesto su povezani s debljanjem, dijabetesom tipa 2 i drugim zdravstvenim problemima kada se
konzumiraju u velikim koli¢inama.

2. Slozeni ugljikohidrati:

- Nalaze se u namirnicama poput cjelovitih zitarica, povr¢a, mahunarki i voca.

- Probavljaju se sporije, $to pomaze u odrzavaniju stabilne razine Sec¢era u krvi i pruza dugotrajniju
energiju.

- Bogati su vlaknima, vitaminima i mineralima, $to doprinosi opéem zdravlju.

Prednosti ugljikohidrata

- Izvor energije: Ugljikohidrati su glavni izvor energije za tijelo, posebno za mozak i miSice tijekom
tjelesne aktivnosti.

- Vlakna: Slozeni ugljikohidrati sadrze vlakna koja pomazu u probavi, odrzavanju zdrave tjelesne
tezine i smanjenju rizika od kroni¢nih bolesti.

- Hranjive tvari: Mnoge namirnice bogate slozenim ugljikohidratima takoder sadrze vazne vitamine i
minerale.

Kada ugljikohidrati mogu biti problem

- Rafinirani ugljikohidrati: Pretjerana konzumacija rafiniranih ugljikohidrata (poput bijelog kruha,
tjestenine i slatkiSa) moze dovesti do povecéanja tjelesne teZine, poveéanog rizika od dijabetesa i
sréanih bolesti.

- Visok unos Secera: Visok unos jednostavnih Se¢era moze dovesti do problema poput karijesa,
debljanja i metaboliCkih poremecaja.

Kako ukljuéiti zdrave ugljikohidrate u prehranu

1. Birajte cjelovite zitarice: Zamijenite bijeli kruh, tjesteninu i rizu njihovim cjelovitim varijantama.
2. Jedite viSe povrca: Povrce je izvrstan izvor sloZzenih ugljikohidrata i vlakana.

3. Konzumirajte voce: Voée sadrzi prirodne Secere, vlakna i mnoge hranjive tvari.

4. 1zbjegavajte preradene hrane: Smanjite unos preradenih i zasladenih proizvoda.

Zakljucak
Ugljikohidrati nisu loSi kada se konzumiraju kao dio uravnotezene prehrane koja uklju€uje raznovrsne

cjelovite namirnice. Kvaliteta ugljikohidrata je klju¢na: birajte sloZzene ugljikohidrate bogate vlaknima i
hranjivim tvarima, dok rafinirane i jednostavne ugljikohidrate treba konzumirati umjereno.



Prilog 5. Odgovor ChatGPT-a na upit Je i bolje Secer zamijeniti medom ili zasladivacima?

Zamjena Secera medom ili zasladiva¢ima ovisi o vasim prehrambenim ciljevima, zdravstvenom stanju
i osobnim preferencijama. Evo nekoliko kljuénih razlika i prednosti svake opcije:

Med

- Prirodni izvor: Med je prirodni proizvod koji sadrzi vitamine, minerale i antioksidanse.

- Glikemijski indeks: Med ima nizi glikemijski indeks (Gl) od Secera, Sto znali da sporije podize razinu
Secera u krvi.

- Okus i tekstura: Med ima specifian okus i moze poboljSati okus mnogih jela i pi¢a.

- Kalorije: Med ima nesto viSe kalorija po Zlici nego Secer, ali je sladi pa ga mozete koristiti u manjoj
koli€ini.

Zasladivaci

- Niskokalori¢ni: Umjetni zasladivali poput stevije, eritritola, ili sukraloze su niskokalori¢ni ili bez kalo-
rija, Sto moze pomodi kod kontrole tezine.

- Glikemijski indeks: Vecina zasladivaca ne podize razinu Sec¢era u krvi, $to ih ¢ini pogodnim za dija-
betiare.

- Razli¢iti okusi: Neki zasladivadi mogu imati gorki ili umjetni okus, koji ne odgovara svima.

- Kemijski sastav: Neki ljudi preferiraju izbjegavati umjetne zasladivate zbog potencijalnih zdravstve-
nih rizika, iako su istrazivanja o njihovoj sigurnosti opcenito pozitivna.

Zaklju€ak

Ako Zelite prirodniju alternativu s dodatnim hranjivim tvarima, med moze biti bolji izbor. Ako vam je
prioritet smanjenje kalorija i odrzavanje stabilne razine Secera u krvi, zasladiva¢i mogu biti prikladniji.
Uvijek je dobro konzultirati se s lije€nikom ili nutricionistom prije donoSenja znacajnih promjena u pre-
hrani.



Prilog 6. Odgovor ChatGPT-a na upit Sto je zdrav meduobrok?

Zdravi meduobroci mogu pomodéi u odrzavanju energije, sprie€avanju prejedanja tijekom glavnih ob-
roka i pruzanju vaznih hranjivih tvari. Evo nekoliko prijedloga za zdrave meduobroke koji su ukusni i
nutritivno bogati:

Voce i povrée

1. SvjeZe voce: Jabuke, banane, bobi¢asto voce, narance, grozde, kruske i drugo sezonsko voce.

2. Povrc¢e: Stapic¢i mrkve, celera, krastavaca, paprike ili cherry rajéice uz hummus ili gréki jogurt kao
dip.

Proteinski meduobroci

3. Orasasti plodovi i sjemenke: Bademi, orasi, pistacije, sjemenke bundeve ili suncokreta. Pazite na
veli€inu porcije jer su oraSasti plodovi kalori¢no bogati.

4. Greki jogurt: Bez dodatka Seéera, mozete ga kombinirati s voéem, medom ili oraSastim plodovima.
5. Tvrdo kuhana jaja: Bogata proteinima i zasitna.

Cjelovite zitarice
6. Cjeloviti krekeri ili rizini kolagi: U kombinaciji s humusom, avokadom ili nemasnim sirom.
7. Zobene pahuljice: Brzo pripremljene, uz dodatak voca, orasastih plodova ili malo meda.

Mlijec¢ni proizvodi
8. Nemasni sir: Svjezi sir, feta sir ili mozzarella u kombinaciji s vo¢em ili povr¢em.
9. Mlije¢ni napitci: Smoothiji napravljeni od svjezeg voca i nemasnog mlijeka ili jogurta.

Kombinirani meduobroci

10. Avokado na cjelovitom tostu: Premazite kriSku cjelovitog kruha zgnje€enim avokadom, dodajte
malo limunovog soka, soli i papra.

11. Voce s orasastim maslacem: Jabuke ili banane uz bademov ili kikirikijev maslac.

12. Humus i povrée: Stapi¢i povréa uz humus.

Napici

13. Smoothiji: Pripremljeni od svjezeg voca, povréa, nemasnog jogurta ili mlijeka. Mozete dodati i
proteinski prah za dodatni unos proteina.

14. Zeleni ¢aj: Bez dodanog Secera, pruza antioksidanse i moze pomoci u hidrataciji.

Slatki meduobroci

15. Tamna €okolada: Male koli¢ine tamne Cokolade (s visokim udjelom kakaa) uz oraSaste plodove ili
voce.

16. Suho voce: GroZdice, suhe marelice, suhe $ljive, ali u umjerenim koli€inama zbog koncentriranog
Secera.

Zakljucak

Zdravi meduobroci trebaju biti balansirani i ukljucivati kombinaciju proteina, zdravih masti i ugljikohid-
rata. Vazno je birati cjelovite namirnice koje su minimalno preradene i bogate hranjivim tvarima kako
bi vam pruzile energiju i pomogle u odrzavanju zdrave prehrane.



Prilog 7. Odgovor ChatGPT-a na upit Pokusaol/la sam brojne dijete zadnjih godina. Smrsa-

vim, ali ponovo vratim izgubljene kilograme.

Odrzavanje gubitka tezine moze biti izazovno, pogotovo ako se oslanjate na restriktivne dijete koje se
teSko pridrzavati dugoro€no. Evo nekoliko savjeta kako biste postigli odrziv gubitak tezine:

1. Postavite realne ciljeve

- Dugoroc¢ni ciljevi: Postavite realne ciljeve koji se mogu posti¢i postupno. Umjesto drasti¢nih promje-
na, fokusirajte se na male, trajne promjene u prehrani i nacinu Zivota.

- Postepeni gubitak tezine: Ciljajte na gubitak od 0,5 do 1 kg tjedno, $to je odrzivije i manje stresno za
tijelo.

2. Promijenite zivotne navike

- Zdrava prehrana: Fokusirajte se na uravnotezenu prehranu bogatu voéem, povréem, cjelovitim zZita-
ricama, nemasnim proteinima i zdravim mastima.

- Redovita tjelesna aktivnost: Ukljucite redovitu tjelesnu aktivnost u svoju rutinu, poput hodanja, tréa-
nja, plivanja ili viezbanja u teretani.

- Spavanje: Pobrinite se za dovoljno kvalitetnog sna, jer nedostatak sna moze negativno utjecati na
apetit i metabolizam.

3. Prac¢enje napretka

- Vodenje dnevnika: Vodite dnevnik prehrane i aktivnosti kako biste pratili svoj napredak i prepoznali
obrasce u prehrani i ponasanju.

- Redovito vaganje: Vaga se redovito, ali nemojte se opsjedati brojkama. Fokusirajte se na cjelokupno
zdravlje i osjeéaj dobrobiti.

4. Emocionalna podrska

- Podrska prijatelja i obitelji: PodrSka okoline moze biti kljuéna za odrzavanje motivacije i postizanje
ciljeva.

- Savjetovanje: Razmotrite savjetovanje s nutricionistom, psihologom ili terapeutom kako biste se
nosili s emocionalnim aspektima prehrane i tjelesne teZine.

5. Raznolikost u prehrani

- Izbjegavaijte restriktivne dijete: Umjesto restriktivnih dijeta koje iskljucuju odredene skupine namirni-
ca, birajte raznoliku prehranu koja ukljuuje sve potrebne hranjive tvari.

- Prilagodba porcija: Smanjivanje porcija moze biti u€inkovit nacin za kontrolu unosa kalorija bez osje-
¢aja uskracenosti.

6. Dugorocéna strategija

- Odrzavanje tezine: Nakon postizanja ciljne teZine, vazno je razviti plan za odrzavanje teZine koji
ukljuuje zdrave prehrambene navike i redovitu tjelesnu aktivnost.

- Fleksibilnost: Budite fleksibilni i prilagodite svoj plan prema potrebama i okolnostima.

7. Razumijevanje metabolizma
- Metabolicke promjene: Gubitak tezine moze usporiti metabolizam, $to otezava odrzavanje gubitka
tezine. Vazno je prilagoditi unos kalorija i tjelesnu aktivnost prema novim potrebama tijela.

Zakljuéak

Odrzavanje gubitka tezine zahtijeva promjenu zivotnih navika i usvajanje zdravih prehrambenih obra-
zaca koji su odrZivi dugoroc€no. Pristupite gubitku teZine kao procesu koji zahtijeva strpljenje, dosljed-
nost i podrsku.



Prilog 8. Odgovor ChatGPT-a na upit Je li potrebna suplementacija vitaminima ili minerali-

ma?

Suplementacija vitaminima i mineralima moze biti korisna u odredenim situacijama, ali nije uvijek nu-
Zna za sve. Vecina ljudi moze zadovoljiti svoje potrebe za vitaminima i mineralima kroz uravnotezenu
prehranu koja ukljuCuje raznovrsne namirnice. Ipak, postoje situacije kada suplementacija moze biti
korisna ili Cak potrebna. Evo nekoliko klju€nih to¢aka koje treba razmotriti:

Kada je potrebna suplementacija
1. Nutritivni nedostaci:

- Nedostatak vitamina D: U podrudjima s malo sun&eve svjetlosti, mnogi ljudi mogu imati manjak
vitamina D. Suplementacija moze pomod¢i u odrzavanju zdravlja kostiju.

- Nedostatak Zeljeza: Osobe s anemijom ili Zene s obilnim menstrualnim krvarenjem mogu trebati
dodatke zeljeza.

- Nedostatak vitamina B12: Vegetarijanci i vegani, kao i starije osobe, mogu imati manjak vitamina
B12 jer se ovaj vitamin uglavnom nalazi u zivotinjskim proizvodima.
2. Posebne zivotne faze:

- Trudnoéa: Trudnice Cesto trebaju dodatke folne kiseline, Zeljeza i drugih vitamina kako bi podrzale
zdrav razvoj fetusa.

- Dojenje: Dojilie mogu imati povecane potrebe za odredenim hranjivim tvarima.
3. Zdravstvena stanja:

- Osteoporoza: Osobe s osteoporozom mogu trebati dodatke kalcija i vitamina D.

- Digestivni poremecaji: Osobe s probavnim problemima, poput Crohnove bolesti ili celijakije, mogu
imati poteSkoce s apsorpcijom hranjivih tvari i mogu trebati dodatke.

Kada suplementacija nije potrebna

- Uravnotezena prehrana: Ako imate uravnotezZenu prehranu bogatu vocem, povréem, cjelovitim zZita-
ricama, nemasnim proteinima i zdravim mastima, vjerojatno unosite dovoljno vitamina i minerala.

- Bez medicinske indikacije: Uzimanjem suplemenata bez medicinske indikacije moze doc¢i do pre-
komjernog unosa odredenih hranjivih tvari, $to moZze biti Stetno.

Opasnosti prekomjerne suplementacije

- Toksi¢nost: Prekomjerni unos odredenih vitamina i minerala, poput vitamina A, D, E i K, koji su topivi
u mastima, moze dovesti do toksi¢nosti.

- Interakcije s lijekovima: Neki suplementi mogu interferirati s lijekovima koje uzimate, smanjujuci nji-
hovu ucinkovitost ili uzrokujuéi nuspojave.

Savjeti za suplementaciju

1. Konzultirajte se s lije¢nikom: Prije nego $to zapoCnete s uzimanjem suplemenata, posavjetujte se s
lije€nikom ili nutricionistom kako biste utvrdili svoje stvarne potrebe.

2. Birajte kvalitetne proizvode: Ako se odlulite za suplemente, birajte proizvode od renomiranih proiz-
vodaca kako biste osigurali kvalitetu i sigurnost.

3. Pratite doze: Slijedite preporu¢ene doze kako biste izbjegli prekomjerni unos.

Zakljuéak

Suplementacija vitaminima i mineralima moze biti korisna ili potrebna u odredenim situacijama, ali nije
nuzna za sve. Uravnotezena prehrana je najbolji nac¢in za zadovoljavanje vecine nutritivnih potreba.
Ako sumnjate da imate nedostatak ili posebne potrebe, konzultirajte se s lije€nikom prije nego sto
zapocnete s uzimanjem suplemenata.



Prilog 9. Odgovor GPT Chat Hrvatski na upit Koji je najcesce postavijen upit na internetu

vezan za pravilnu prehranu?

Jedan od naj¢esce postavljenih upita na internetu vezanih za pravilnu prehranu je: "Kako smrsaviti na
zdrav nacin?" Ovaj upit reflektira Zelju mnogih ljudi da postignu ili odrze zdravu tjelesnu teZinu, ali i
potrebu za informacijama o zdravim prehrambenim navikama koje ée im pomoéi u postizanju tog cilja.
Evo nekoliko klju€nih savjeta kako smrSaviti na zdrav nacin:

1. Uravnotezena prehrana

- Jedite raznovrsno: Ukljucite razne namirnice u svoju prehranu kako biste osigurali unos svih potreb-
nih hranjivih tvari. Fokusirajte se na vocée, povrce, cjelovite Zitarice, nemasne proteine i zdrave masti.

- Smanijite unos preradene hrane: Izbjegavajte preradene namirnice bogate Se¢erom, soli i nezdravim
mastima.

2. Kontrola porcija

- Veli¢ine porcija: Pazite na veli€inu porcija kako biste izbjegli prejedanje. Koristite manje tanjure i
zdjele kako biste kontrolirali koli€ine koje jedete.

- Svjesno jedenje: Jedite polako i uzivajte u svakom zalogaju. To moze pomoci u prepoznavanju osje-
Caja sitosti i sprijeciti prejedanje.

3. Redovita tjelesna aktivnost

- Fizi¢ka aktivnost: Ukljucite redovitu fizicku aktivnost u svoj dnevni raspored. Preporuéuje se najma-
nje 150 minuta umjerene aktivnosti tjiedno, poput hodanja, tréanja, plivanja ili biciklizma.

- Kombinacija vjezbi: Kombinirajte kardio vjezbe s vjezbama snage kako biste izgradili miSi¢nu masu i
povecali metabolizam.

4. Hidratacija

- Pijte dovoljno vode: Voda je kljuéna za mnoge tjelesne funkcije i moze pomoci u kontroli apetita.
Pokus$aijte piti barem 8 ¢asa vode dnevno.

- Izbjegavajte slatke napitke: Smanjite unos gaziranih pi¢a, sokova i energetskih napitaka koji sadrze
visok udio Secera.

5. Dovoljno sna
- Kvalitetan san: Osigurajte si dovoljno sna jer nedostatak sna moZe povecati apetit i Zudnju za nez-
dravom hranom. Ciljajte na 7-9 sati sna po noéi.

6. Planiranje obroka

- Planiranje unaprijed: Planirajte svoje obroke unaprijed kako biste izbjegli nezdrave izbore u trenutku
gladi. Pripremite zdrave obroke i grickalice za tjedan unaprijed.

- Redoviti obroci: Jedite redovite obroke kako biste odrzali stabilnu razinu energije i sprijecili prejeda-
nje.

7. Edukacija
- Informiranje: Informirajte se o zdravim prehrambenim navikama i nadelima uravnotezene prehrane.
Koristite provjerene izvore informacija i savjete struénjaka.

Zakljuéak

Zdravo mrSavljenje zahtijeva uravnotezen pristup koji uklju€uje pravilnu prehranu, redovitu tjelesnu
aktivnost, hidrataciju, dovoljno sna i planiranje obroka. Postavljanje realnih ciljeva i dosljednost u
primjeni zdravih navika klju¢no je za postizanje i odrzavanje zeljene tjelesne tezine.



Prilog 10. Odgovor GPT Chat Hrvatski na upit Koji je najceSce postavijen upit na internetu

iz podrucja nutricionizma?

Jedan od naj¢esce postavljenih upita na internetu iz podrucja nutricionizma je: "Koja je najbolja dijeta
za mrSavljenje?" Ovaj upit odraZzava interes mnogih ljudi za pronalaskom ucinkovitog nacina gubitka
kilograma. Evo pregleda nekih popularnih dijeta, kao i savjeta za odabir najbolje dijete za vas:

Popularne dijete za mrsavljenje

1. Mediteranska dijeta:

- Opis: Fokusira se na konzumaciju voca, povréa, cjelovitih Zitarica, ribe, maslinovog ulja i orasastih
plodova. Ograni¢ava crveno meso, Secer i preradenu hranu.

- Prednosti: Povezuje se s brojnim zdravstvenim koristima, uklju€uju¢i smanjenje rizika od sréanih
bolesti i poboljSanje kognitivnih funkcija.

2. Ketogena dijeta (keto dijeta):

- Opis: Dijeta s vrlo niskim udjelom ugljikohidrata i visokim udjelom masti koja tjera tijelo da koristi
masti kao glavni izvor energije.

- Prednosti: Moze biti u€inkovita za brzo mrSavljenje i kontrolu Seéera u krvi, ali moze biti teSko odr-
Ziva dugorocno.

3. Povremeni post (intermittent fasting):
- Opis: Naizmjeni¢no razdoblje posta i jedenja, poput metode 16/8 (16 sati posta, 8 sati jedenja).
- Prednosti: Moze pomoci u smanjenju unosa kalorija i poboljSanju metaboli¢kog zdravlja.

4. DASH dijeta:

- Opis: Fokusira se na smanjenje unosa natrija i pove¢anje unosa voca, povrca, cjelovitih zitarica i
nemasnih mlijenih proizvoda.

- Prednosti: Posebno dizajnirana za sniZavanje krvnog tlaka i poboljSanje ukupnog zdravlja.

5. Dijeta s niskim udjelom ugljikohidrata:

- Opis: Ograniava unos ugljikohidrata i poveéava unos proteina i zdravih masti.

- Prednosti: MoZe pomodéi u brzom mrSavljenju i pobolj8anju Secera u krvi, ali moZe biti teSko odrzi-
va dugoroé&no.

Kako odabrati najbolju dijetu za vas

1. Osobne preferencije:
- Odaberite dijetu koja uklju€uje namirnice koje volite i koju mozete dugoroc¢no slijediti.

2. Zdravstvene potrebe:
- Razmotrite svoje zdravstvene potrebe i konzultirajte se s lijeénikom ili nutricionistom prije nego Sto
zapocnete bilo koju dijetu, posebno ako imate kroni¢ne bolesti.

3. Odrzivost:
- Birajte dijetu koja se moze odrzavati dugoro¢no, a ne samo kratkoro¢no. Izbjegavajte ekstremno
restriktivne dijete koje mogu dovesti do jo-jo efekta.

4. Ravnoteza hranjivih tvari:
- Osigurajte da dijeta ukljuCuje sve potrebne hranjive tvari za optimalno zdravlje, uklju€ujuéi protei-
ne, zdrave masti, vlakna, vitamine i minerale.

Zakljucak

Najbolja dijeta za mr3avljenje je ona koja je uravnoteZena, odrZiva i prilagodena vasim osobnim pot-
rebama i preferencijama. Klju¢ uspjeha je dosljednost i usvajanje zdravih prehrambenih navika koje
mozZete odrzavati dugoroéno.



Prilog 11. Odgovor ChatGPT na upit Koji je naj¢eSCe postavijen upit na internetu vezan za

pravilnu prehranu?

Jedan od naj¢eSce postavljanih upita na internetu vezanih za pravilnu prehranu je: "Kako smrSaviti?"
ili "Kako zdravo smrsaviti?" Ovaj upit obuhvaéa Sirok spektar tema ukljuujuci savjete za mrsavljenje,

dijete, zdrave recepte, vjezbanje i promjene zivotnog stila.

Razlozi za popularnost upita:

1. Zdravstveni razlozi: Mnogi ljudi traZze nacine da izgube tezinu kako bi pobolj3ali svoje zdravstveno
stanje i smanijili rizik od bolesti kao $to su dijabetes, sr€ana oboljenja i hipertenzija.

2. Estetski razlozi: Estetska Zelja za mrSavljenjem takoder motivira ljude da traze savjete kako da
izgube visak kilograma.

3. Dostupnost informacija: Internet nudi obilje informacija o dijetama, vjezbama i promjenama u naci-
nu zivota koje mogu pomodi u gubitku tezine.

4. Jednostavnost pretrage: Lakoéa pristupa informacijama putem interneta &ini ga prvim mjestom gdje

ljudi traze odgovore na pitanja o zdravlju i prehrani.

Sto ljudi najéesce traze kada pokusavaju da smrsave:

1. Efikasne dijete: Informacije o popularnim dijetama kao $to su keto, paleo, mediteranska dijeta, pov-
remeni post itd.

2. Planovi obroka: Prakti€ni planovi obroka i zdravi recepti koji olakSavaju pridrZzavanje odredenih
dijeta.

3. VjeZbanje: Najbolje vjezbe za mrSavljenje, uklju€ujuéi kardio, trening snage i visokointenzivni inter-
valni trening (HIIT).

4. Savjeti za odrzavanje motivacije: Kako ostati motiviran i dosljedan u mrsavljenju.

5. Dodaci i suplementi: Informacije o dodacima prehranii koji mogu podrzati gubitak tezine.

6. Savjeti za izbjegavanje zdravstvenih zamki: Kako smrsaviti na zdrav nacin bez Stetnih posljedica

po zdravlje.

Pouzdani izvori informacija

Kada traze informacije o pravilnoj ishrani i mrsavljenju, vazno je da ljudi koriste pouzdane izvore kao

Sto su:

- Zdravstvene organizacije: Svjetska zdravstvena organizacija (WHOQO), Centri za kontrolu i prevenciju
bolesti (CDC), Nacionalni institut za zdravlje (NIH).
- Nutricionisti i dijeteti€ari: Profesionalni savjeti od registriranih nutricionista i dijetetiara.

- Medicinski Casopisi: Recenzirani €lanci i studije objavljene u uglednim medicinskim ¢asopisima.



Zakljucak:

Pitanje "Kako smrsaviti?" je jedno od naj¢eSée postavljanih na internetu kada je u pitanju pravilna
prehrana. Ljudi su zainteresirani za efikasne, sigurne i odrzive nacine za gubitak tezine, a internet
pruza obilje informacija i resursa koji mogu pomo¢i u ovom procesu. Vazno je traziti informacije iz

pouzdanih izvora kako bi se osiguralo da su preporuke i savjeti zasnovani na nau¢nim dokazima i
struénim misljenjima.



Prilog 12. Odgovor ChatGPT na upit Koji je naj¢eSce postavijen upit na internetu iz podrucja

nutricionizma?

NajceScée postavljeno pitanje iz podru€ja nutricionizma na internetu je "Kako mogu izgubiti trbusnu
masnocu?" Ovo pitanje odrazava Siroki interes za mr3avljenje i zdravlje, s posebnim fokusom na
specificne dijelove tijela poput trbuha. Medutim, struénjaci naglasavaju da nije moguée ciljano
smanjivati masno¢e samo na jednom dijelu tijela, ve¢ je potrebno kombinirati uravnotezenu prehranu i
redovitu tjelovjezbu za cjelokupno smanjenje tjelesne masnoce.

Ostala Cesto postavljana pitanja ukljucuju:

1. Koliko obroka dnevno trebam jesti? — Stru€njaci preporu€uju vise manjih obroka tijekom dana
umjesto 3-4 velika obroka, kako bi se tijelo redovito opskrbljivalo hranjivim tvarima.

2. Jesu li jaja zdrava? — Da, jaja su bogata hranjivim tvarima i predstavljaju dobar izvor proteina.

3. Sto znadi "Sista prehrana"? — To podrazumijeva izbjegavanje preradene hrane i fokusiranje na
cjelovite, nepreradene namirnice.

Pitanja o zdravoj prehrani i optimalnim nacinima mr3avljenja su medu naj¢eSée postavljanima,
reflektirajuci trajnu zabrinutost ljudi za vlastito zdravlje i fizicki izgled.



Izjava o izvornosti

Ja, Lucija Suti¢, izjavljujem da je ovaj zavr$ni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u

njegovoj izradi nisam koristila drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.

Vlastorucni potpis



