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Presnovno oz. metabolicno zdravje je kljuCnega pomena za preprecevanije
zgodnje smrti po svetu in predstavlja opozorilni znak za Stevilne bolezni, kot
so sladkorna bolezen tipa 2, Alzheimerjeva bolezen, srcno-zilne bolezni, rak,
debelost, neplodnost in depresija.

Veliko ljudi se ne zaveda pomena in stanja svojega presnovnega zdravja
ter ne ve, kako bi ga izboljsali. Posebno pozornost pri presnovnem zdravju
namenjamo diabetesu in debelosti, saj sta to dve oboleniji, ki mocno vplivata
na zdravje ljudi po vsem svetu.

Stevilo obolelih za diabetesom se je povecalo iz 108 milijonov leta 1980 na
422 milijonov leta 2014, pri Cemer je bil porast izrazitejSi v drzavah z nizkimi
in srednjimi dohodki. Diabetes povzroca resne zdravstvene zaplete in je leta
2019 povzroCil priblizno 2 milijona smrti. Stopnja smrtnosti zaradi diabetesa je
med letoma 2000 in 2019 narasla za 3 odstotke.

V letu 2022 je z debelostjo Zivelo 1 od 8 ljudi po svetu, stopnje delbelosti pri
odraslih pa so se od leta 1990 vec kot podvoijile. Leta 2022 je bilo 2,5 milijarde
odraslin s prekomerno telesno tezo, od tega 890 miljonov z debelostjo.
Med otroci in mladostniki jin je bilo v istem letu prekomerno tezkih vecC kot
390 milijonov, vkljucno s 160 milijoni, ki Zivijo z debelostjo. Ti podatki kazejo na
narascajoci izziv presnovnega zdravja na globalni ravni.

Zavedanje o pomembnosti metaboliCnega zdravja presega vzdrzevanje
idealne telesne teze. VkljuCuje Stevilne dejavnike, kot so glukoza, inzulin,
holesterol, mascobne kisline in vnetne procese. Pravilna ocena presnovnega
zdravja zajema veC merljivin dejavnikov, ki nam povedo o trenutnem
zdravstvenem stanju in verjetnosti za razvoj resnih kroniCnih bolezni v
prinodnosti.

Po raziskavi iz leta 2022, objavljeni v reviji "Metabolic health and related
disorders”, je za presnovno zdrave, Stelo le 12 odstotkov odraslih. Kar nam
nakazuje o pomembnosti tega podrocja za celotno zdravje in vitalnost druzbe.
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Svet okoli nas se nenehno spreminja. Tudi notranji svet nasega telesa se
nenehno spreminja, saj organi, celice in presnova delujejo, da nas ohranjajo
pri zivljlenju. Medtem ko se vse te spremembe dogajajo, je bistvo, da telo

ohranja stabilnost in ravnovesje. To se imenuje homeostaza.

Homeostaza krvnega sladkorja je izredno pomembna za presnovno zdravje.
Nase prezivetje je odvisno od tega, da je v krvi dovolj glukoze za gorivo telesa,
vendar ne prevec, kar bi povzrocilo skodo.

Glukoza v krvi: Vitalna energija

Glukoza, ki jo pogosto imenujemo krvni sladkor, je osnovni gradnik energije za
celice nasega telesa. V krvnem obtoku je optimalno ohranjati zgolj majhno
koliCino glukoze - priblizno 4 do 5 gramoy, kar je enako koliCini v eni Cajni
Zlicki. Glukoza se sprosti v kri iz dveh glavnih virov: neposredno iz hrane, ki jo
zauzilemo, in iz glukoze, ki jo po potrebi proizvedejo nasa jetra.

Od rastlin do energije: Pot glukoze

Rastline so prvotni proizvajalci glukoze, ki jo lahko zdruzijo v Skrob - dolge
verige glukoze. Ko te rastline zauzijemo v obliki hrane, se skrob in druge oblike
ogljikovin hidratov razgradijo na posamezne glukozne molekule v Crevesju,
nato pa glukoza preide v krvni obtok in povisa krvni sladkor.

Jetra kot rezervni vir

Poleg hrane so nasa jetra klju¢na v rezervni oskrbi z glukozo. Ce dolgo ¢asa ne
zauzilemo hrane, jetra sprostijo svoje zaloge glukoze, da ohranijo ravni krvnega
sladkorja. To je kljucno za ohranjanje funkcij telesa, tudi ko ne uzivamo hrane
bogate s sladkorji ali Skrobi.

Inzulin: Vratar krvnega sladkorja

Inzulin je hormon, ki igra kljucno vlogo pri uravnavanju koliCine glukoze v
krvi. Ko je glukoze prevec, trebusna slinavka izloca inzulin, ki deluje kot signal
celicam, da absorbirajo glukozo, s tem pa zmanjsujejo njen nivo v krvi. Inzulin
tudi spodbuja telo, da ustvarja in shranjuje mascobo.
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Odpornost na inzulin: Ko celice zaprejo vrata

Odpornost na inzulin je pojav, ko celice telesa ne reagirajo veC na inzulin
tako ucinkovito kot bi morale. Ta problem se pogosto pojavi, ko so celice
Ze nasicene z glukozo in nocCejo sprejeti veC. Ta odpornost ima daljnosezne
posledice za presnovno zdravje, saj mora trebusna slinavka izlocati vedno
vecje koliCine inzuling, da bi celice reagirale.

Visok inzulin: Vojna v telesu

Ko inzulin v krvi naraste do visokih ravni, telo preide v stanje, kjer previaduje
shranjevanje mascobe. Ta proces vkljuCuje vec korakov: inzulin celicam
naroCa, naj zadrzijo mascobo, jetra in mascobno tkivo naj pretvarjajo glukozo
v mascobo, in mascobne zaloge naj rastejo. TaksSno stanje lahko privede do
Stevilnih presnovnih tezav, vklju€no z utrujenostjo in tezavami pri izgubi teze.
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Na srecCo je odpornost na inzulin mogocCe meriti in obvladovati. Kljucni telesni
ukrepi in krvni testi, kot so obseg pasu, raven krvnega sladkorja, lipidi in krvni
tlak, nam omogocajo oceno nasega presnovnega zdravija.

S pravilnim pristopom k prehrani, telesni aktivnosti in upravljanju stresa lahko
izboljSamo svoje presnovno zdravje in se izognemo dolgorocnim zdravstvenim
zapletom. Ne obstaja ena sama preprosta Stevilka, ki bi vam povedalag, ali
ste presnovno zdravi ali ne. Za doseganje boljSega presnovnega zdravja je
kljucnih pet dejavnikoy, ki jin je treba spremiljati in urejati:

« Krvni sladkor in inzulin
« Obseg pasu

« Krvni tlak

« Holesterol

« Trigliceridi

1. Krvni sladkor in inzulin

PovisSanaraven krvnega sladkorja, znana tudi kot hiperglikemija, nile pokazatelj
diabetesa, ampak lahko postane vzrok za Stevilne druge kronicne zdravstvene
tezave. Visoka glukoza v krvi lahko sCasoma povzroCi resne poskodbe srca
in ozilja, kar vkljuCuje povecano tveganje za koronarno srcno bolezen in
mozgansko kap. Tudi diabetes tipa 2, ki je neposredno povezan z visokim
krvnim sladkorjem, lahko privede do zapletov, kot so retinopatija, kar lahko
vodi do slepote, nefropatija, ki lahko povzroCi odpoved ledvic, in nevropatija,
ki je pogosto povezana z boleCino in odrevenelostjo okoncin. KroniCno visoke
vrednosti krvnega sladkorja so tudi dejavnik tveganja za razvoj nekaterih vrst
raka ter prispevajo h kroniCnim vnetnim procesom, ki so povezani z razlicnimi
oblikami artritisa.

Metabolicni sindrom, ki zdruzuje niz stanj, kot so povecana telesna tezq, visok
krvni tlak in nezdravi lipidni profili, je prav tako povezan s hiperglikemijo. In

ne smemo pozabiti, da je inzulinska rezistenca najvecji dejavnik prehitrega
staranja in pojava kronicnih bolezni.

Ce je vasa prehrana polna praznih kalorij, obilice sladkorjev in ogljikovih
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hidratov (kruh, testenine, riz, krompir itd.), telo pocasi postaja odporno
na ucinke inzulina in ga potrebuje vec, da opravi isto nalogo in ohranja
enakomerno raven sladkorja v krvi. Visoka raven inzulina je prvi znak tezave -
pojavi se desetletja pred sladkorno boleznijo tipa 2. Visoka raven inzulina vodi
do apetita, ki ni pod nadzorom, in vse vecCjega pridobivanja telesne teze in
nabiranja mascob okoli trebuha.

Inzulinsko rezistenco in z njo povezan presnovni sindrom pogosto spremljajo
narascajoca centralna debelost, utrujenost po obrokih, Zelja po sladkorjy,
visoki trigliceridi, nizek HDL, visok krvni tlak, tezave s strievanjem krvi ter
povecano vnetje in Se veliko drugih nezelenih ucinkov. Te znake je pogosto
mogocCe odkriti ze desetletja, preden nekdo zboli za sladkorno boleznijo, in
vam z vkljuCevanjem pravilnih strategij lahko pomagajo prepreciti sladkorno
bolezen.

Inzulin je kljuCen hormon za metabolizem in ga trebusna slinavka izloCa, ko
zauzilemo hrano. Lahko si ga predstavljamo kot kljuc, ki omogoca glukozi vstop
v celice, kjer se nato ta glukoza pretvori v energijo. Ko pa v nasem krvnem
obtoku nenehno krozi prevecC sladkorja in inzuling, se celice lahko navadijo
na visoko raven inzulina in postanejo nanj neodzivne — stanje imenovano
inzulinska rezistenca ali odpornost. Ce ta vzorec poteka dlie ¢asa, lahko
privede do situacije, ko trebusna slinavka ne more vecC vzdrzevati ustrezne
ravni inzuling, kar povzroci, da glukoza ostaja v krvnem obtoku in ne preide v
celice, kot bi morala. To lahko privede do kronicno visokih vrednosti sladkorja
v krvi in poveca tveganje za razvoj sladkorne bolezni, srcno-zilnih bolezni in
Se veliko vec. Ko se raven krvnega sladkorja dvigne nad optimalno, trebusna
slinavka zacne proizvajati vec inzuling, da ohrani normalno raven glukoze,
kar lahko vodi do nezazelenih posledic. Povisan inzulin v krvi namrec¢ lahko
povzroCa kopiCenje mascob, obcutek lakote in vnetja, s Cimer se sprozi niz
negativnin zdravstvenih posledic.

Razlicne sStudije kazejo, da se raven inzulina zacne dvigovati Ze 10 let pred
dvigom ravni glukoze. Zato je pomembno, da poznamo, kakSne so nase
vrednosti inzulina v krvi, ki se ga meri na tesce.
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Kaksne so zdrave vrednosti krvnega sladkorja?

V obsezni izraelski studiji so raziskovalci preucevali povezavo med ravnjo glukoze
v krvi in sréno-zilnim tveganjem. Ugotovili so, da tveganje za sréni infarkt in smirt
linearno narasca ze pri razmeroma nizkin koncentracijah sladkorja v krvi - nad 4,7
mmol/L To pomeni, da bi morala biti raven glukoze na teSCe med 39in 4,7 mmol/L

In kako je s krvnim sladkorjem po obroku?

Po uradnih smernicah se smatra za normalno, ce raven glukoze po obroku
ne presega 7,8 mmol/L. Vendar so studije pokazale, da bi bilo idealno, ¢e po
obroku raven glukoze ne bi narasla na ves kot 7,1 mmol/L.

Veliko nam Ze lahko pove nase pocutje. Ali obcutimo utrujenost po obrokuy,
nenadzorovano zeljo po hrani, ali olbcutimo mozgansko meglo, smo hitro lacni
o obroku in veCkrat utrujeni? Vse to lahko kaze na neravnovesje sladkorja in
inzulina v krvi.

Kljuéni postopki za merjenje krvnega sladkorja

Natancno merjenje krvnega sladkorja zahteva obdobje posta, kar pomeni, da
za 8 do 10 ur pred testiranjem ne smemo zauziti hrane ali pijac, ki vsebujejo
kalorije. Tako merimo jutranjo glukozo v krvi na tescCe in za natancno odkrivanije
uravnavanja glukoze lahko tudi uro po obroku.

Zdravo obmocje krvnega sladkorja

- Normalna raven na tesée: med 3,9 in 5,5 mmol/L.
« Mozna odpornost na inzulin: ravni 5,6 mmol/L ali ved.
- Potencialni diabetes: ravni nad 7,0 mmol/L.

Povecanje pri odpornosti na inzulin

- Jetra sproscajo prevec glukoze v kri.
« Telesu je otezeno odstranjevanje glukoze iz krvi.



/N/) Vibrant

() Longevity

Posebnosti pred testiranjem

« Vadba in stres lahko zviSata raven glukoze na tesce. Poskusite ohranjati
dusevni in telesni mir 2-3 ure pred testiranjem.

« Ravni na tesce 7,0 mmol/L ali ve¢ lahko nakazujejo diabetes in zahtevajo
oceno zdravstvenega delavca.

- Raven 11,0 mmol/L ali ve¢ zahteva nujno medicinsko obravnavo istega dne,
Ce ni znana prejsSnja diagnoza diabetesa.

Merjenje odpornosti na inzulin

« Pri sladkorni bolezni tipa 1 raven krvnega sladkorja ni zanesljiv pokazatel]
odpornosti na inzulin. V tem primeru se uporablja meritev HbAIC v %
enotah.

« Pommembno je merjenja inzulina na tesce.

« Za ljudi s sladkorno boleznijo tipa 2, ki jemljejo zdravilg, se lahko odpornost
na inzulin predpostavi ne glede na raven krvnega sladkorja.

Kako lahko s hrano uravnavamo vrednost sladkorja v krvi?

Raziskave so pokazale, da je mozno z uzivanjem hrane v doloCenem vrstnem
redu zmanjsati porast glukoze v krviza do 75 % po doloCenem obroku. Zacetek
obroka z zelenjavo je kljucen, sgj je ta bogata z viakninami in tako zmanjsuje
hitrost, s katero glukoza vstopa v krvni obtok, ter posledicno vpliva na obcutek
sitosti in zmanjsSuje zeljo po hrani.

PriporocCljivo je uzivanje hrane z nizkim glikemicnim indeksom, ki ima manjsi
vpliv na povecanje in nihanje krvnega sladkorja.

Proteini in mascobe, ki jih zauzijemo za zelenjavo, dodatno modulirajo
absorpcijo glukoze, saj prispevajo k obcutku sitosti. Vnos skroba in sladkorjev
naj sledi tem dvema skupinama zivil, s Cimer se izognejo hitrim vrhuncem
glukoze po obroku. Kadar sumimo na pomanjkanje zelodcne kisline, lahko
zamenjamo vrstni red proteinov in zelenjave.

Dodajanje Zlice kisa k obroku lahko prav tako koristi, saj ocetna kisling, ki jo
vsebuje kis, upocasni razgradnjo skroba v glukozo in spodbuja proizvodnjo
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glikogena v misicah. Priporocljivo je zauZziti kislo vodo priblizno 20 minut pred
obrokom, da se izkoristijo ti ucinki. Poleg tega lahko ocetna kislina upocasni
praznjenje zelodca, kar dodatno upocasni absorpcijo glukoze in inzulina v krvi.

Vse to predstavlja del strategij za uravnavanje ravni krvnega sladkorja, ki so
pomembne za vzdrzevanje presnovnega zdravja. Zdrav nacin prehranjevanja
in razumevanje, kako razlicne komponente obroka vplivajo na nase telo, lahko
znatno pripomorejo k boljSemu pocutju in zdravju.

2. Obseg pasu

Gre za preprosto merjenje obsega vasega pasu. Rezultat tega merjenja
je pomemben pokazatelj zdravjo, ker je mesto shranjevanja mascobe
pomembnejSe kot skupni odstotek telesne mascobe. Ponuja odlicen vpogled
v trenutno tveganje za inzulinsko rezistenco ter prinodnje tveganje za diabetes
tipa 2 in srcno-zilne bolezni.

Trebusna mascoba, zlasti visceralna mascoba okoli organoy, je glavni vzrok
za staranje. Ta mascoba namreC spodbuja vnetja, povecuje tveganje za
krvne strdke, spreminja hormone in mozgansko kemijo, povecuje inzulinsko
rezistenco ter povzroCa Stevilne druge tezave. Ne samo, da obdaja organe,
ampak trebusna mascoba tudi proizvaja nevarne vnetne citokine. Vse to lahko
privede do resnih zdravstvenih tezav. Zato je kljucnega pomena, da naredimo
vse, kar je v nasi moci, da preprecimo kopicenje trebusne mascobe.

PriporoCen obseg pasu je pri moskin manj kot 101,6 cm in pri zenskah manj kot
87,6 cm. Se bolj natancno je merjenje razmerja med obsegom pasu in bokov:

1. Izmerite svoje telo:
a) Stojte spro$ceno z nogami tesno skupai.

b) Izmerite obseg svojega pasu tako, da si merilni trak ovijete okoli sebe na
visini popka (ali, Ge ste vitki, na najmanjsem delu pasu).

kostmi in okrog zadnijice.
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d) lzracunaijte svoje razmerje po naslednji formuli: obseg pasu [ obseg bokov

2. Ocenite svoje rezultate:

Ce razmerje presega 0,8 pri zenskah ali 0,9 pri moskih, kaze, da imate
morda prevec trebusne mascobe. Ce ugotovite, da je vase razmerje visje
od priporocenih vrednosti, je pomembno, da ukrepate. To lahko vkljuCuje
spremembe v prehrani, redno telesno vadbo in druge korake za zmanjsanje
trebusne mascobe in izboljsanje sploSnega zdravja.

3. Krvni tlak
Kaj je krvni tlak?

Krvni tlak je sila, s katero kri pritiska na stene arterij, ki kri prenasajo od srca
do vseh delov telesa. Meritev krvnega tlaka vkljuCuje dve Stevilki: sistolicni in
diastolicni tlak.

Sistoliéni krvni tlak

To je zgornja Stevilka pri merjenju krvnega tlaka in predstavlja tlak v arterijah,
ko srce bije in Crpa kri.

Diastoli¢ni krvni tlak
Spodnja Stevilka, ki odraza tlak v arterijah, ko srce poCiva med utripi.
Kako se poroca o krvnem tlaku

Krvni tlak se navaja s sistolicnim merjenjem nad diastolicnim. Na primer, krvni
tlak 124/76 mmHg pomeni sistoliéni tlak 124 mmHg in diastoli¢ni tiak 76 mmHg.

Dejavniki, ki vplivajo na krvni tlak

Stevilni dejavniki, vkljucno s stresom in telesno aktivnostjo, lahko vplivajo na

krvni tlak. Zato je priporocljivo, da se meritev izvede po obdobju mirovanja in
morda veckrat za pridobitev toCne ocene.
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Razponi krvnega tlaka:

« Idealne vrednosti: SistoliCni: manj kot 120 mmHg, diastolicni: manj kot
80 mmHg.
« Normalne vrednosti: SistoliCni: manj kot 130 mmHg, diastolicni: manj kot
85 mmHg.
« Visoko-normalni: sistolicni 130-139 mmHg ali diastolicni 85-89 mmHg
« Hipertenzija 1. stopnije: sistolicni 140-159 mmHg ali diastolicni 90-99 mmHg.
« Hipertenzija 2. stopnije: sistolicni 160-179 mmHg ali diastolicni 100-109 mmHg.
« Hipertenzija 3. stopnje: Sistolicni nad 179 mmHg ali diastolicni nad
109 mmHg.

Povisan krvni tlak in inzulinska rezistenca
Mehanizmi:

« Vaskularni odziv: inzulinska rezistenca lahko povzroci, da se misice okoli
arterij ne sprostijo ucinkovito, kar poveca krvni tlak.

« Ledvicna funkcija: inzulin ima vpliv na delovanje ledvic, kar lahko privede do
viSjega krvnega tlaka pri inzulinski rezistenci.

Posebne opombe za visok krvni tlak
Potreba po zdravnisSkem nadzoru:

« Krvni tlak nad 140/90 mmHg zahteva reden zdravniski pregled.
« Krvni tlak 180/120 mmHg ali veg, je nujni medicinski primer, ki zahteva
takojsSnjo pozornost.

Hipertenzija ali visok krvni tlak je pogosto brez oCitnih simptomoyv, a so njene
posledice za zdravje resne. Visok krvni tlak nastane, ko se na stenah arterij
nabira plak, kar pomeni, da mora srce mocneje Crpati kri po telesu.

Priblizno tretjina odraslih zivi s tem tihim stanjem, ki lahko poveca tveganje za

razvoj srcno-zilnih bolezni,mozganske kapi, ledvicnih obolenjin celo demenco.
Dejavniki, ki prispevajo k visokemu krvnemu tlaku, so obicajno kompleksni in
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vecplastni, vkljucno s prehrano in Zivljenjskim slogom.

Zdrave krvne Zile omogocajo prosto gibanje krvi, ki prinasa kisik in hranila
vitalnim organom. Ko je krvni tlak povisan, je pretok krvi omejen, kar lahko
poskoduje arterije in zmanjsa dotok krvi do kljucnih organov.

Stres, prehrana, premajhna telesna dejavnost in izpostavijenost okoljskim
strupom so nekateri izmed glavnih sprozilcev hipertenzije. KroniCni stres
poveca vnetje, zvisa kortizol, holesterol in celo poveca verjetnost nastajanja
strdkov. Vse to pa lahko prispeva k zvisanju krvnega tlaka.

S spremembami prehrane in zivljenjskega sloga lahko znizamo visok krvni tlak.
Med te spremembe spadajo uravnavanje telesne teze, uzivanje prehrane z
veliko sadja in zelenjave, redna vadba in zmanjSanje uzivanja alkohola. Prav
tako je uravnavanje stresa ucinkovito pri obvladovanju krvnega tlaka in lahko
zmanjsa tveganje za dolgoroCne zdravstvene tezave.

4. Holesterol in trigliceridi

Holesterol je kompleksna organska molekulg, ki je nujna za nase telo in zivijenje.
UzZivamo ga s hrano, ga proizvajamo, shranjujemo inizlocamo v razlicnih kolicinah.

Igra bistveno vliogo pri delovanju vseh zivalskih celic in je temeljni element za
normalno strukturo in proznost vseh celicnin memloran. Prav tako je holesterol
predhodna molekula za razlicne biokemicne poti, kot so sinteza vitamina D,
steroidninh hormonov (npr. kortizol, aldosteron, DHEA) in spolnin hormonov
(npr. testosteron, estrogen, progesteron).

Je tudi sestavni del zolcnih soli, ki so kljuCne za prebavo, saj olajsajo absorpcijo
mMascob in mascobo topnih vitaminov A, D, Ein K.

Ker je holesterol veCinoma lipofilna molekula in se ne raztopi dobro v krvi, je
zapakiran v lipoproteine, ki so sestavljeni iz lipidnega jedra (ki lahko vsebuije
holesterolne estre in trigliceride) in hidrofilne zunanje membrane, ki vkljucuje
fosfolipide, apolipoprotein in prost holesterol. To omogoca prenos nepolarnin
lipidnin molekul, kot sta holesterol in trigliceridli, po telesu skozi krvni obtok do

celic, ki jin potrebujejo.
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Holesterol ima pomembno viogo pri celicni funkciji, zato ga lahko vsaka
celica v telesu tudi neposredno sintetizira. Znano je, da LDL delci igrajo glavno
vlogo pri prenosu holesterola do perifernih tkiv, saj vsaj dve tretjini holesterola
v obtoku je LDL (lipoproteini nizke gostote) Nasprotno pa se domneva, da
HDL (Lipoproteini visoke gostote) molekule delujejo nasprotno, saj presezek
holesterola prenasajo nazaj v jetra, kjer se izloCi. Prenasanje holesterola v
plazmi poteka v obeh smereh, iz jeter in tankega Crevesa proti periferiji in
nazaj k jetrom in tankemu Crevesu.

VecCina zauzitega holesterola je v esterificirani obliki, ki se ne absorbira in
se izloCi z blatom. Ta oblika holesterola se mora najprej razgraditi, da bi se
lahko absorbirala in poleg tega tekmuje z absorpcijo z vecjimi kolicCinami
neesterificiranega holesterola, ki prihajajo iz zolca. Glavni vir holesterola
v nasem telesu je tisti, ki ga proizvedemo sami, kar pomeni, da vecina
holesterola nastane v telesu. Uzivanje holesterola iz hrane ima zelo majhen
vpliv na njegovo raven v telesu.

Pokazalo se je tudi, da nizje ravni holesterola niso nujno enakovredne boljSemu
zdravju ali niziemu tveganju za kronicne bolezni, kot so kardiovaskularne
bolezni. Homeostaza je kljucna, tudi ko gre za holesterol, tako HDL kot LDL.

Obstaja vecC spremenljivin in nespremenljivin dejavnikov tveganja, kot so
genetika, okolje, prehrana in zivljenjski slog, ki vplivajo na ravnovesje med
zdravjem in boleznijo. Ti dejavniki lahko sprozijo mehanizme, ki povzrocajo
nastanek, razvoj in pojav simptomov bolezni. Prisotnost teh dejavnikov lahko
povzroCi kronicne tezave in dolgoroCno izgubo ravnotezja in pravilnega
delovanja tkiv.

Vemo, da je holesterol kljucen za normalno delovanje nasih celic, zato se
poraja vprasanje, koliko je res potrebno znizati raven holesterola v telesu.
Holesterolima namrec kljucno viogo prirazlicnih celicnih in tkivnih mehanizmih,
zato ni presenetljivo, da agresivno znizevanje holesterolqg, ki je bila praksa v
zadnijih desetletjih, lahko prinasa nenamerne posledice, vkljucno zzmanjsano

absorpcijo in biolosko razpolozljivostjio mascobotopnih vitaminov, kot je
vitamin D, in drugih pomembnih lipidnih molekul.

Vnetni procesi so kljuChega pomena pri razvoju in napredovanju Stevilnih
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kronicnih bolezni in vplivajo na delovanje endotelijskin celic, notranje obloge
krvnih Zil. Ceprav so visoke ravni holesterola v krvi povezane s Stevilnimi
zdravstvenimi tezavami, same po sebi niso nujno primarni vzrok za vnetne
odzive, ki vodijo do srcno-zilnih obolenj. Vnetje lahko povzroCi oksidacijo LDL
holesterola in prispeva k njegovemu nalaganju v stenah arterij, kjer ga imunski
sistem nato skusa odstraniti.

Inzulinska rezistenca in povezana visoka raven inzulina v krvi zmanjsujeta
kolicino HDL-holesterola v krvi, ker:

« PoveCana raven inzulina zmanjsa proizvodnjo HDL-holesterola v jetrinh.
« Odpornost proti inzulinu v telesu zmanjsuje HDL-holesterol.

Za ohranjanje zdravja je pomembno, da vzdrzuiemo homeostazo v
nasem telesu, prav tako pravo ravnovesje holesterolg, tako HDL kot LDL. To
pomeni, da se pri obravnavi kronicnih bolezni, kot je srcno-zilna bolezen, ne
osredotoCamo izkljucno na znizevanje holesterola, temveC upostevamo tudi
druge pomembne dejavnike, kot so prehrana, zivljenjski slog in vnetni procesi
v telesu.

Osredotocanje na uravnavanje vnetij v telesuy, lahko vodi do manjsih stranskih
ucinkov pri kronicnih boleznih, kar je bil tudi rezultat Studij, ki so preucevale
sredozemsko prehrano. Ta nacin prehranjevanija vkljucuje stevilne bioaktivne
molekule s koristnimi ucinki, ki ne samo da zmanjsajo skupno absorpcijo
holesterola in povecCajo raven HDL holesterola v krvi, temvecC tudi krepijo
telo proti oksidaciji in vnetjem. Sredozemska prehrana, ki je znana po visoki
vsebnosti antioksidantov in protivnetnih sestavin, je pritegnila pozornost kot
ucinkovit nacin za boj proti kroniCnim boleznim.

Kako je zmerjenjem holesterola in trigliceridov v krvi?

Tehnologija in merjenje holesterola se je v zadnjih 70 letih zelo razvilo.
Trenutno vecina ljudi opravi »standardni« lipidni profil, ki neposredno meri
skupni holesterol (TC), trigliceride (TG) in HDL-C, medtem ko se LDL-C meri ali
pogosteje oceni.
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Natancnejsiinpriporocljivtestje, kiSteje StevilodelcevLDL, bodisiapolipoprotein
B ali LDL-P NMR (nuklearna magnetna resonanca), ki je del NMR Lipoprofila.
NMR lahko meri tudi velikost delcev LDL in drugih lipoproteinov.

Na prvi pogled se zdi, da so bolniki z manjsimi delci LDL v vecji nevarnosti za

aterosklerozo kot bolniki z vecCjimi delci LDL. Kljub temu pa je za ocenjevanje
tveganja kljucno poznavanje stevila teh delCkov.

Zanimivo je, da so ljudje z najnizjo stopnjo prezivetja pogosto tisti, ki imajo
nizko raven LDL holesterola (LDL-C), vendar visoko tevilo LDL delcev (LDL-P).
To Se posebej velja za osebe, ki imajo majhne delce LDL ali delce LDL, ki so
bogati s trigliceridi in revni s holesterolom — kot so na primer tisti z inzulinsko
rezistenco, metabolicnim sindromom ali sladkorno boleznijo tipa 2.

Stevilo delckov LDL (LDL-P) je najboljsi napovednik neugodnih srénih dogodkoy,
medtem ko je holesterol LDL (LDL-C) dober napovednik le, e je v skladu z
LDL-P; sicer je slab napovednik tveganja za sréno Zilne dogodke. Prav tako je
oksidiran holesterol v krvi dober pokazatelj rizika.

5. Trigliceridi

Trigliceridi so mascobe, ki jih zauzijemo s hrano, a jih tudi nase telo, predvsem
jetra, ustvarja iz presezka sladkorja. Jetra pretvarjajo odvecni sladkor, ki ga
ne uporabimo za energijo, Vv trigliceride, ki so shranjeni v mascobnem tkivy,
znanem kot adipozno tkivo.

Koli€ina trigliceridov v krvi

Zdrava kolicina trigliceridov v krvi je nizka; vecCina se jih mora shranjevati v
adipoznem tkivu, visoke ravni v krvi kazejo na presnovne tezave.

Nujnost posta pred testiranjem

Za zanesljivo merjenje ravni trigliceridov in oceno odpornosti na inzulin je
potreben post, meri se zjutraj na tesCe. Po uzivanju mascob je pricakovati
zvisanje trigliceridov, zato je post bistven za pridobitev natancnin meritev.
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Zdravo obmocije trigliceridov

Nizke ravni so znak ucinkovite presnove, kjer jetra ne proizvajajo presezka
trigliceridov in telo ucinkovito odstranjuje trigliceride iz krvi.

« Normalna raven: raven trigliceridov pod 1,7 mmoI/L.
« Idealna raven: manj kot 1,3 mmol/L.

PovisSane ravni in odpornost na inzulin

Pri odpornosti na inzulin jetra sproscajo vec trigliceridov, mascobne zaloge

Pa ne morejo ucinkovito odstraniti trigliceridov iz krvi, kar vodi do visjih ravni
trigliceridov med postom.

Posebne opombe

« Visoke ravni: raven trigliceridov nad 5,6 mmol/L zahteva nadaljnje
ocenjevanje in obravnavo.

« Drugi vzroki za visoke ravni: visoke ravni trigliceridov,poleg odpornosti na
inzulin. Lahko izvirajo iz drugih virov, kot so genetika, uzivanje alkohola in
pankreatitis.

Trigliceridi so koristna oblika shranjene energije, vendar je kljuCnega pomena,
da imate raven trigliceridov v krvi pod nadzorom. Povisani trigliceridi so
povezani z boleznimi, kot so srcno-zilne bolezni in diabetes tipa 2. Prekomerno
uzivanje ogljikovih hidratov in zivil z visokim glikemicnim indeksom lahko hitro
zvisa raven trigliceridov. Trigliceride lahko zmanjsate z omejevanjem ogljikovih
hidratov, preklopom na zivila z nizkim glikemicnim indeksom, redno vadbo,

izgubo telesne teze in zmanjSanjem prekomernega pitja alkohola.

Raziskave so pokazale, da lahko tveganje, ki ga predstavljajo zvisane vrednosti
trigliceridov, pojasnimo s povecanjem apolipoproteina B (apoB). Zato je
merjenje ravni apoB pogosto najboljsi pokazatelj tveganja za sréno-zilne
bolezni (SZB). Z drugimi besedami, ravni apoB so pri ocenjevanju tveganja za
SZB pomembnejse od ravni trigliceridov.
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Novejse testiranje lipidov in vnetja:
Napredni pregled lipidov

Napredni pregled lipidov ponuja podrobnejSo analizo lipoproteinoyv, ki
prenasajo holesterol. VkljuCuje markerje tradicionalnega merjenja lipidov
(skupni holesterol, LDL holesterol, HDL holesterol in trigliceridi), a prav tako
zagotavlja dodatne informacije o velikosti, Stevilu in gostoti delcev LDL in HDL.

Apolipoprotein B (ApoB)

ApoB meri koncentracijo lipoproteinov, ki vsebujejo apoB v plazmi. ApoB je
zdaj priznan kot boljsi napovedni dejavnik srcno-zilnih dogodkov od ravni
holesterola LDL-C.

Lipoprotein (a) (Lp(a))

Lp(a) je lipoprotein, podoben LDL, ki ima vezan apo(a) protein. 20-25%
svetovnega prebivalstva ima povisan Lp(a), kar povecuje tveganje za
arterioskleroticno sréno-zilno bolezen, neodvisno od drugih dejavnikov
tveganja. Povisan Lp(a) pospesuje vnetje Ziljo, aterosklerozo, kalcifikacijo in
strjevanje krvi.

Vnetni marketr;ji

PoviSane vrednosti vnetnih markerjev so mocni dejavniki tveganja za
sr&no Zilne bolezni. Visoko-senzitivni CRP (hs-CRP), homocistein, Lp-PLA2 in
mieloperoksidaza, so dobro dokumentirani markerji vnetja, ki so povezani z
aterosklerozo in kardiovaskularnimi dogodki.

Nekaj vrednosti testov, ki jih lahko dobite pri svojem zdravniku:
Za klasicni pregled lipidov veljajo naslednje smernice:

« Skupni holesterol: manj kot 5.2 mmol/L

« Trigliceridi: manj kot 1 mmol/L

- HDL (dobri holesterol): veé kot 1.5 mmol/L

« LDL (slabi holesterol): idealno manj kot 2.6 mmol/L

« Razmerje med skupnim holesterolom in HDL: manj kot 3
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« Razmerje med trigliceridi in HDL: ne vecje od 4, kar lahko nakazuje na
inzulinsko rezistenco

Dodatni dejavniki tveganja in njinove ciljne vrednosti:

« Lipoprotein (a): manj kot 30 mg/dL

« Apolipoprotein B (ApoB): manj kot 100 mg/dL
« C-reaktivni protein (CRP): manj kot 1 mg/L

« Homocistein: med 6 in 8 umol/L

» Fibrinogen: manj kot 300 mg/dL

Te vrednosti lahko zdravnik uporabi za oceno tveganija za sréno-zilne bolezni
iNn za usmerjanje preventivnih ukrepov ali zdravljenja.

Ce vas skrbi, daimate boleznisrcain ozilja, lahko opravite hitri CT (racunalniska
tomografija)ali EBT (tomografija z elektronskim snopom) slikanje srca je lahko
koristen za oceno celotnega bremena oblog in ocene kalcija. Ocena nad 100
je zaskrbljujoCa, nad 400 pa pomeni resno tveganje za srcno-zilne bolezni.

Koronarna sréna bolezen (KSB) je najpogostejsa oblika sréne bolezni in
vodilni vzrok smrti. VkljuCuje nalaganje plakov v koronarnih arterijah in vodi do
zmanjsanega pretoka krvi in kisika do srcne misice.

Nespremenljividejavnikitveganja vkljuCujejo starost, spol, druzinsko anamnezo
in genetiko. Ateroskleroza se razvija s casom; staranje poveca tveganje za
poskodbe in zozitev arterij. Moski so bolj nagnjeni k razvoju KSB kot Zenske;
vendar se relativho tveganje za zenske poveca po menopavzi. Druzinska
anamneza KSB pri druzinskem ¢lanu (npr. bioloski starsi in bratje ali sestre)
povecCuje tveganje, da se razvije tudi pri vas. To tveganje je vecCje, Ce ima
druzinski Clan zgodovino prezgodnjega zacetka ateroskleroticne srcno-zilne
bolezni, opredeljene kot pojav bolezni pred 55. letom pri moskih in 65. letom
pri Zzenskah.

Spremenljivi dejavniki tveganja za KSB vkljuCujejo sedeC nacin Zivljenjaq,
nezdravo prehrano, kronicni stres, kajenje, prekomerno uzivanje alkohola,
pomanjkanje spanja in debelost.
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Koronarna srcna bolezen se razvija vrsto let in je mocCno odvisna od
prehranjevalnih in Zivljenjskin izbir. Zgodnje odkrivanje in diagnoza ter
pravocasni zivljenjski posegi, ki naslavljajo dejavnike tveganja za sréno-zilne
bolezni, so pomembni za zmanjSanje obolevnosti in umrljivosti zaradi srcno-
Zilnih bolezni.
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V zenskem zdravstvu se premalo pozornosti posveca vplivu reproduktivnin
dejavnikov na metabolicno zdravje. Zensko zdravje predstavlja kompleksno
omrezje, kjier hormonska nihanja in reproduktivne izkusnje skozi celo Zivljenje
mMocno vplivajo na metabolicne procese. Od pubertete do menopavze zensko
telo prehaja skozi hormonske spremembe, ki oblikujejo metabolicno funkcijo
in vplivajo na zdravstvene izide.

Menstrualne nepravilnosti
kot zgodnji znak metaboli¢nih motenj

Nepravilnosti menstrualnega cikla, kot so neredne menstruacije ali izostanek
le-teh (amenoreja), lahko nakazujejo na skrite Mmetabolicne mMotnje. Stanja
kot je sindrom policisticninh jajénikov (PCOS), pogosto povezana z nerednimi
cikli, so povezana z inzulinsko odpornostjo, debelostjo in dislipidemijo.
Funkcionalna medicina se pri zdravljenju menstrualnin  nepravilnosti
osredotoCa na obnovitev hormonskega ravnovesja, izboljSanje obcutljivosti
za inzulin in podporo metabolicnega zdravja skozi spremembe Zivljenjskega
sloga, prehranske intervencije in ciljno dopolnjevanje.

Metaboli¢ne spremembe med nosecnostjo

NoseCnost prinasa hormonska nihanja in metabolicne prilagoditve za
podporo razvoju ploda. Gestacijski diabetes, ki je pogost zaplet nosecnosti,
ne predstavlja le takojsnjin tveganj za mater in plod, ampak povecuje tudi
verjetnost za diabetes tipa 2 in kardiovaskularne bolezni pri materi. Preventivni
ukrepi za upravljanje z metabolicnimi spremembami med nosecnostjo
vkljuCujejo spremembe zivljenjskega sloga, spremljanje glukoze, prehransko
svetovanje in zgodnjo intervencijo.

Menopavza in spremembe v metabolizmu

Prenod v menopavzo prinasa hormonske sprememlbe z znizanjem ravni
estrogena in spremembami v metabolicni regulaciji. Spremembe v telesni
sestavi med menopavzo, kot sta povecanje mascobnega tkiva in zmanjsanje
misiCne mase, lahko prispevajo k metabolicni disfunkciji in veCjemu tveganju

za srcno-zilne bolezni. Integrativni pristopi za zmanjsanje tveganj vkljuCujejo
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hormonsko nadomestno terapijo, ciljno prehransko podporo, obviadovanje
stresa in redno telesno aktivnost.

Razumevanje metaboli¢nega zdravja Zensk

Hormonsko ravnovesje je tesno povezano z metabolicnim zdraviem zensk,
kjer hormoni kot sta estrogen in progesteron igrajo klju¢no viogo pri regulaciji
metabolizma. Hormonska nihanja v razlicnih obdobjih, kot so puberteta,
menstruacija, nosecnost in menopavza, vplivajo na metaboliCne procese,
telesno sestavo in porabo energije.

Vpliv na metaboli¢no funkcijo

Reproduktivni dejavniki, kot so nepravilnosti v ciklu, nosecnost in menopavza,
mMocno vplivajo nazensko metabolicno zdravje. PCOS, debelostin diabetes tipa
2 so tesno povezani. Menopavza je povezana z metaboliCnimi spremembami,
ki lahko vplivajo na zdravje, veCje simptome in zgodnji zacetek menopavze pa
povezujejo z vecjim tveganjem za diabetes tipa 2.

Zivljenjski slog in okoljski vplivi

Slaba prehranag, sedeci zivljenjski slog, nezadostno spanje, kronicni stres in
izpostavljenost okoljskim toksinom lahko prispevajo k metabolicni disfunkciji.

Genetski in epigenetski vplivi

Genetska nagnjenost in epigenetske spremembe vplivajo na nagnjenost k
metabolicnim motnjam. Epigenetski dejavniki poudarjajo vlogo Zivijenjskega
sloga v genskem izrazanju in metabolicnih izidih.

Razumevanje kompleksnih povezav med reproduktivnimi dejavniki tveganja
in Zenskim metabolicnim zdravjem je kljuCno za razvoj personaliziranih, na

dokazih temeljecCinh strategij, ki naslavljajo edinstvene metaboliCne izzive zensk
skozi razlicna zivljenjska obdobja.
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Metabolicno zdravje je kljuCno za nase sploSno pocutje in ima pomemben
vpliv na nase zdravje ter sposobnost za vsakodnevno delovanje. Prav tako
vpliva na naso verjetnost za razvoj Stevilnin kronicnih bolezni. Lahko si ga
predstavijamo kot motor zivijenja, ki mora teci gladko in ucCinkovito, da nas
ohranja v dobri fiziCni in psihicni formi, pomaga pri preprecevanju razlicnih
zdravstvenih stanj ter nam daje energijo. Podobno kot dobro vzdrzevan
avtomobil, ki zanesljivo deluje in redko odpove, dobro metabolicno zdravje
omogoca telesu, da se samo vzdrzuje in obnavljo.

Ustrezno metaboliCno zdravje pomeni:

« Dobro pocutje in obilje energije.

« UCinkovito upravljanje s telesno tezo in trebusno mascobo.

« IzboljSanje stanj kot so visok krvni tlak, prediabetes, diabetes tipa 2,
zamascenost jeter in druga stanja.

« BoljSe duSevno zdravije.

* PrepreCevanje nekaterih zdravstvenih stanj, kot so demenca, srcni infarkt in
nekatere vrste raka.

« Vecja fizicna in mentalna zmogljivost.

« Splosno zdravje in optimalno stanje telesa in uma.

« Zmanjsanje tveganja za razvoj modernih bolezni.

Poleg tega lahko dobro metabolicno zdravje podpira nase splosno zdravje,
tako da:

« Krepi obrambni mehanizem telesa proti infekcijam.
« Spodbuja popravilo poskodovanih celic.
« Olagjsa telesu vzdrzevanje notranjega ravnovesja, znano kot homeostaza.

Slabo presnovno zdravje je kot avto, ki potrebuje nujno popravilo: tezko se
zazene in se hitro pokvari, voznja z njim pa je vse prej kot prijetna. To stanje
se lahko kaze v obliki utrujenosti, pomanijkanja energije in tezav z odvecno
Mascobo, zlasti na predelu trebuha. PovecCuje tudi tveganje za razvoj razlicninh
modernih bolezni, kot so hipertenzija, diabetes tipa 2 in srcno-zilne bolezni, pa
tudi druge kronicne bolezni.
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Tako kot pri vzdrzevanju avtomobilg, je tudi pri slabi presnovi pomembno
prepoznati problem in razumeti, kako se ga lotiti. To pomeni iskanje vzrokov
za presnovne tezave in uvajanje korakov za njinovo izboljsanje.

Posledice slabega presnovnega zdravja so vecplastne in pogosto vodijo v
kroniCne bolezni, ki so danes veliko pogostejSe kot pred stoletjem. Stanje je

primerljivo z notranjim konfliktom telesaq, kjer razlicni sistemi ne delujejo vec
usklajeno. To se lahko odraza v:

« stalni utrujenosti,

« pomanjkanju energije,

« obcCutku izCrpanosti,

« pogostejSem obcutku lakote,

« tezavah z izgubo telesne teze, zlasti z odstranjevanjem trebusne mascobe.

TeZave povezane s slabim metaboli€nim zdravjem
Tezave, povezane s telesno tezo:

« Odpornost na izgubo teze, posebno v predelu trebuha.

Kozne spremembe:

« Kozni izrastki, majhni koScki koze, ki visijo z vratu in pod pazduho.
« Acanthosis nigricans, temnenje v koznih gubah.

Motnje presnove glukoze:

- Sladkorna bolezen tipa 2, ko se telo ne odziva ucinkovito na inzulin.
« Prediabetes, visoka raven sladkorja v krvi, ki Se ni na ravni diabetesa tipa 2.

Jetrne bolezni:

« Prekomerno kopicenje mascob v jetrinh.
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Druge povezane bolezni
Srcno-zilni sistem:

« Sr€ne bolezni: Infarkt, aritmije, srcno popuscanije.
« Visok krvni tlak.

Imunski sistem:

« Nagnjenost k infekcijam in tezave pri boju proti njim.

LedviCne funkcije:

« Bolezni ledvic s slabso filtracijsko sposobnostjo.

MiSiCno-skeletni sistem:

« Artritis, boleCi in vneti sklepi.
« Fibromialgija, Siroko razsirjene boleCine, utrujenost, motnje spanja.

Reproduktivne tezave:

« Sindrom policisticnih jajcnikov, hormonske motnje, nepravilne menstruacije,
tezave s kozo in plodnostjo.

Rak:

- Rak dojk, rak debelega Crevesa, rak trebusne slinavke.

Nevroloske motnje:

« Demenca, upad spomina in kognitivnih sposobnosti.

Vnetje in imunost:

« Kroni€no povecane ravni vnetja lahko oslabijo imunski sistem in povecajo
tveganje za infekcije.
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Kako izboljsati metaboli¢no zdravje
Osnove zdravega Zivljenjskega sloga in njihov vpliv na presnovno zdravje

Nase zdravje je tesno povezano z nasimi vsakodnevnimi navadami in izbirami
zivljlenjskega sloga. Kljucni stebri zdravja - prehranag, gibanje, spanec in
mMentalna naravnanost - imajo pomemben vpliv na naso presnovo in splosno
dobro pocutje. Majhne spremembe v teh osnovah lahko hitro prinesejo
opazne ucCinke tako na nase trenutno stanje kot tudi na dolgorocno zdravje.

Prehrana: Vnos hranil in tekoéin

Prehrana obsega vse, kar zauzijemo, od vrste in kakovosti hrane do Casovnega
okvirain koliCine nasega prehranjevanjain pitja. Nase izbire hrane neposredno
vplivajo na naso energijo, presnovno ucinkovitost in celo nase razpolozenje.

Gibanje: Aktivnost in redna vadba

Gibanje zajema vrsto in pogostost telesne aktivnosti, ki jo vkljuCujemo v naso
rutino. Ne glede na to, alije to strukturirana vadba ali dnevna telesna aktivnost,
gibanje krepi nase telo, izboljSuje srcno-zilno zdravje in podpira presnovne
procese.

Spanje: Koli¢ina in kakovost

Spanjeje kljucno za obnovo telesa in uma. Kolicina in kakovost nasega spanca
imata bistven vpliv na naso sposobnost za obvladovanje stresa, regeneracijo
in presnovno zdravje.

Mentalna naravnanost: Dusevno stanje in stres

Nasa mentalna naravnanost in ravni stresa neposredno vplivajo na nase
telesno stanje. Pozitiven duSevni odnos lahko izboljSa naso sposobnost
obvladovanja telesnih izzivov, vkljucno s tistimi, ki vplivajo na presnovo.

Ta vodiC je zasnovan, da vas podpira pri spreminjanju vasin vsakodnevnih
navad z namenom izboljsati vase zdravje. Ker je vsak posameznik edinstven,
univerzalni pristopi niso vedno najbolj ucinkoviti. Upostevanje vasega
trenutnega zdravstvenega stanjo, fiziologije, osebnih ciljev, zivljenjskin
preferenc in psiholoskih dejavnikov je kljucnega pomena za uspeh.
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Personalizacija je kljuéna

Ni »prave« ali »napacne« poti, temvecC pot, ki je primerna za vas. Izboljsanje
zdravja lahko pomeni opustitev doloCenih navad ali vpeljovo novih.
Sprememlbe, ki jih naredite, morajo biti smiselne za vase Zivljenje in vam

pomagati pocutiti se bolje - zdaj in v prihodnosti.
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Izboljsanje presnovnega zdravja skozi prehrano

Vasa prehrana ima pomemlben vpliv na presnovno zdravje. Pomembno je
razumeti, da ni enoznacnega pravilg, ki bi valjalo za vse in da ni absolutno
»dobrin« ali »slabih« zivil. Obstajajo zivilg, ki lahko vasemu zdravju koristijo in
druga, ki mu lahko skodijo. Cilj je nauciti se, kako razlicna zivila vplivajo na vase
telo in na vase presnovno zdravje, ter nato izbirati tistg, ki najbolje ustrezajo
vasemu telesu in zivljenjskemu slogu.

Ni univerzalne »prave« ali »napacne« prehrane; je le tisto, kar deluje za vas.
Pri sprejemanju prehranskih odloCitev je kljuCnega pomena razumeti,
kako doloCena zivila vplivajo na vase telo in kako se ta vpliv ujema z vasim
zZivljenjskim slogom in cilji, ki jin zelite doseci.

Dejavniki, ki poslabsajo presnovno zdravje:

« Sladkor: prekomeren vnos sladkorja, Se posebej fruktoze, je pogosto
povezan s presnovnimi tezavami.

- Sladkane pijaée: pijace z dodanim sladkorjem in sladki sadni sokovi lahko
hitro povecajo vnos sladkorja.

« Predelana hrana: Zivilg, ki so mocno predelanag, lahko vsebujejo vel
sestavin, ki so neugodne za presnovno zdravije.

- Predelani ogljikovi hidrati: hitro prebavljiva Skrobna Zzivila lahko povzrocijo
hitre nihanja ravni sladkorja v krvi.

- Redno malicanje: pogosta prehranjevanja lahko preprecijo obdobja, ko je
telo brez vnosa hrane, kar je pomemibno za presnovno zdravije.

Dejavniki, ki izboljSujejo presnovno zdravje:

« Prava hrana: to je hranag, ki obicajno vsebuje minimalno Stevilo sestavin in
predelavo, najboljSe so naravna zivilg, ki niso predelana.

- Beljakovine: pomagajo pri zmanjSevanju lakote in so nujne za vzdrzevanje
in rast telesa.

- Casovno omejeno uzZivanje hrane [ Obéasno postenje: omejevanije
obrokov na doloceno Casovno obdobje dneva lahko pomaga pri
presnovnem zdravju.

- Osebna prilagoditev vnosa ogljikovih hidratov: zmnanjSanje vnosa
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ogljikovih hidratov predvsem z visokim glikemicnim indeksom je lahko
koristno za ljudi z inzulinsko rezistenco.
« Hidracija: dovoljsna kolicina vode je kljucna za spodbujanje zdravja.

Sladkor in presnovno zdravje

Ko govorimo o presnovnem zdravjy, se predvsem osredotocamo na glukozo,
fruktozo in saharozo, ki so glavne oblike sladkorja v nasi prehrani. Glukoza in
fruktoza se naravno pojavljata v nekaterih Zivilin in so pogosto prisotne tudi
v Stevilnin predelanih izdelkih, vkljucno s tistimi, ki vsebujejo visok odstotek
fruktozno glukoznega sirupa. Saharoza, bolj znana kot namizni sladkor, je
sestavljena iz enakih delov glukoze in fruktoze ter se pri prebavi razgradi na te
dve komponenti.

Telo obiCajno zmore obvladati manjse koliCine naravno prisotnih sladkorjev
brez tezav. Vendar pa dolgotrajno uzivanje vecjin kolicin sladkorja lahko
poveCa tveganje za razvoj odpornosti na inzulin, kar je kljucni dejavnik pri
presnovnih motnjah.

Fruktoza posebej zahteva pozornost zaradi njenega mocnega vpliva na
presnovo. V velikin koliCinah jo najdemo v sladkem sadju in medu. Fruktoza
je iziemno sladka in lahko sprozi mocCne Zelje po hrani ter hrepenenje po vec
sladkorju. S sodobno prehrano je fruktoza zdaj pogosta v ultra predelanih
zivilih, sladkarijah in pijacah, kar lahko pripelje do zdravstvenih tezav.

Znanstvene studije nakazujejo, da presezki fruktoze v prehrani neposredno
prispevajo k inzulinski odpornosti in celo prispeva k pojavu zamascenih
jeter. Inzulinska rezistenca, ki je bila v preteklosti morda koristno za kopicenje
mascobe v obdobjih izobilja za ¢as pomanjkanja, danes pa z enostavnim
dostopom do sladkorja celo leto ta mehanizem postane problematicen.

Za izboljsanje zdravja in obvladovanje presnovnih tveganj, razmislite o
naslednjih prehranskih spremembah:

- Omejite uzivanje sladkarij in sladko pecenih izdelkov.
Ti izdelki pogosto vsebujejo veliko dodanega sladkorja, ki lahko prispeva k
odpornosti proti inzulinu in drugim presnovnim tezavam.
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- Zmanjsajte vnos predelanih Zivil
Ta zivila lahko vsebujejo dodane sladkorje in druge sestavine, ki ne
podpirajo zdravja. Preberite seznam sestavin in prehranske informacije, da
se izognete skritim sladkorjem.

- Ce se sooéate z izrazito inzulinsko rezistenco dli si prizadevate za boljse
zdravstvene rezultate
Razmislite o zmanjsanju uzivanja sladkega sadja. Tropski sadezi, banane,
grozdje in suho sadje vsebujejo veliko fruktoze, ki lahko, Ce se uziva v velikin
koliCinah, prispeva k presnovnim tezavam.

Zmanjsanje zauzitih ogljikovih hidratov

Za tiste, ki zelijo izboljSati svoje presnovno zdravje, je prilagajanje vnosa ogljikovih
hidratov kljucnega pomena. Zlasti za posameznike z izrazito odpornostjo proti
inzulinu, lahko zmanjsanje ogljikovih hidratov prinese obcutne koristi. Ta strategija
ni le ucCinkovita pri obviadovanju telesne teze, temveC lahko pomaga tudi
zmanjsati trebusno mascobo, ki povecuje vnetje in je skodljiva za nase zdravje. .

V preteklin desetletjin je bila prehrana obicajno bogata z ogljikovimi hidrati,
in vsebuje 250-300 gramov ogljikovih hidratov dnevno. Taksna kolicina
predstavlja veliko breme za tiste z odpornostjo proti inzulinu, saj lahko njihovo
telo prisili v stalno stanje presnovne »vojnex.

Velika kolicina ogljikovih hidratov, kadar ne izhajajo iz zelenjave in vlaknin,
lahko postanejo problem pri ljudeh, ki se soocajo s presnovnimi izzivi. Skrobna
Zivila se prebavijo v glukozo, kar lahko povzroci visok krvni sladkor. Odziv telesa
je izloCanje inzuling, da se raven sladkorja zmanjsa, kar pri tistih z inzulinsko
odpornostjo, zahteva Se vec inzulina. Ta ciklus lahko okrepi odpornost proti
inzulinu in prispeva k nenehnemu skladisCenju mascob, kar vodi v pridobivanije
teze in obcCutek lakote.

Zmanjsanje vnosa ogljikovin hidratov pomeni izogibanje zivilom, ki so bogata
s Skrobom, kot so veCina mocno predelanih zivil, riz, kruh, krompir, testenine in
Zitarice. Sledenje dieti z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov, ki vkljuCuje man;
kot 130 gramov ogljikovih hidratov na dan, je lahko zelo ucinkovit nacin za
obravnavanje odpornosti proti inzulinu.
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Pri oblikovaniju zdravih prehranjevalnih navad za dobro metabolicno zdravje so
najlooljse izbire za ogljikove hidrate manj sladko sadje, zelenjava, kaljena zita in
surovi prej namoceni orescki in semena. Sadje z nizko vsebnostjo sladkorjo, kot so
jagode, ima prednost pred sladkorjem bogatim sadjem, na primer bananam.
Hrano z visokim glikemicnim indeksom je treba uzivati zmerno, ne vsakodnevno,
medtem ko lahko zivila z nizkim glikemicnim indeksom zauzijemo v vecji meri.
Najprimernejsa zelenjava je tista, ki je lahko prebavljiva tudi v surovi obliki.

Kaljena zita so boljsa izbira od tistih v tradicionalni, nekaljeni obliki, kot so
obiCajni kruh, pice in testenine. Cela zitg, ki niso kaljena, lahko vsebujejo
snovi, kot so lektini, fitinska kislina in gluten, ki so lahko drazilni za prebavila in
povzroCajo vnetja. Kuhanje ali peka lahko zmanjsa nekatere od teh toksinoy,
vendar jinh ne odstrani popolnoma.

Vzdrzevanje zdrave ravni krvnega sladkorja je kljucnega pomena za splosSno
zdravje. Mnoga kroniCna stanja, kot so diabetes, prediabetes, inzulinska
odpornost, hipertenzija in srcne bolezni, so povezana s slabo kontrolo krvnega
sladkorja. Razumevanije, kako razlicna zivila vplivajo na krvni sladkor in inzulin,
je kljuenega pomena. Glikemicni indeks (Gl) in glikemiéna obremenitev (GL)
sta koristna koncepta, ki lahko pomagata priizbiri zivil za ohranjanje optimalne
ravni krvnega sladkorja.

Splosna nacela zdrave prehrane za izboljSanje presnovnega zdravja

vkljucujejo:

« Zmanjsanje vnosa sladkorja in Skrobnih ogljikovih hidratov.

« Prilagoditev vnosa ogljikovih hidratov glede na raven odpornosti proti
inzulinu in vase zdravstvene cilje.

« VkljuCitev zivil z visoko vsebnostjo beljakovin v prehrano, saj beljakovine
pomagajo pri sitosti in podpirajo vzdrzevanje misSicne mase ter hkrati
upocasnijo absorpcijo sladkorjev iz ogljikovih hidratov.

Beljakovine in presnovno zdravje

Beljakovine igrajo kljucno viogo pri vzdrzevanju, rasti in osnovnih funkcijah
telesa, prav tako pa prispevajo k obcutku sitosti. So eno od temeljnih
makrohranil v nasi prehrani, sestavljene iz aminokislin, ki so nujno potrebne
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za vsak del telesa. DoloCene aminokisline so esencialne, kar pomeni, da jih
moramo pridobiti s hrano, saj jin telo ne more samo proizvajati.

PriporoCena minimalna dnevna koliCina beljakovin je vsaj 0,8 grama na
kilogram idealne telesne teze. To pomeni, da bi oseba s telesno tezo 60
kilogramov morala dnevno zauziti vsaj 48 gramov beljakovin. Ta koli€ina pa
se lahko poveca glede na razlicne potrebe posameznika, kot so izguba teze,
staranje ali intenzivna telesna aktivnost, pri Cemer se priporoca vnos do 2-eh
gramov na kilogram telesne teze. Za tiste, ki Zelijo pridobiti misicno maso ali so
zelo aktivni, bi vnos lahko dosegel tudi do 3 grame na kilogram telesne teze.

Za izboljsanje sploSnega zdravja je pomembno:

« vkljuCiti beljakovine v vsak obrok.
« dati prednost beljakovinskim zivilom in zelenjavi

VkljuCitev zadostne koliCine beljakovin v vaso prehrano lahko pripomore k
boljSemu presnovnemu zdravju.

Mascobe in presnovno zdravije

MascCobe in olja zagotavljajo energijo v obliki kalorij in jin lahko telo shrani za
kasnejsSo uporabo. Ko hrane primanijkuje, se te shranjene mascobe uporabijo
kot vir goriva. Poleg tega mascCobe zagotavljajo podporo mozganom,
vezivnemu tkivu in prebavilom ter imajo pomembno viogo pri zdravju. So
bistvene za uravnotezeno prehrano.

Jejte prave mascobe. Izogibajte se vecini rastlinskin olj, kot so olje iz oljne
ogrscice, soncnicno in koruzno. Raje se osredotoCite na mascolbe omega
3 (najdemo v sardinah, lososu, orehih, chia semenih, lanenih semenih),
orescke, kokosovo olje, avokado in celo nasiCene mascobe iz pasno ekolosko
rejenih zivali. Desetletjo smo demonizirali prehranske mascobe in sledili nizko
mascobnim dietam, ki skoraj vedno vodijo v visoko sladkorne, visoko rafinirane
diete z ogljikovimi hidrati. Te diete prispevajo k odpornosti proti inzulinu,
debelosti, srcnim boleznim, diabetesu tipa 2 in mnogim drugim zdravstvenim
tezavam.



/N/) Vibrant

() Longevity

Vi§ja kot je kakovost mascob, bolje bo delovalo vase telo. Pomislite: v vasem
telesu je vecC kot 100 biljonov celic in vsaka od njin bi morala biti zgrajena
iz kakovostnih mascob. Prehranske mascobe so nujno potrebne za zdravje.

Seveda zZelite v svojo prehrano vkljuciti vec pravih zdravinh mascob.

Vecina ljudi vse mascobe oznaci kot slabe in jih poenoti v eno skupino.
Resnica je, da vse mascobe niso enake. Obstajajo dobre mascobe, vprasljive
mascobe in slabe mascobe. Zelite zagotoviti, da ima vase telo mascobe, ki
jin potrebuje za gradnjo kakovostnih celicnih sten. To pomeni uzivanje vec
mascob omega-3. Celicne stene, zgrajene iz masCob omega-3, so bolj

prozne, kar omogoca celicam, da se hitreje odzivajo na sporocila.

Za izboljsanje metabolicnega zdravja in preprecevanje inzulinske rezistence je
pomembno vzdrzevati uravnotezen krvni sladkor, zmanjsati vnetja in izboljsati
razstrupljanje jeter. Dieta, ki temelji na celih zivilin, bogata z viakninami, barvitim
sadjem in zelenjavo in nizka v sladkorjih in mokah ter z nizkim glikemicnim
indeksom, je kljucna.

Povzetek prehranskih strategij za izboljSanje metaboli¢nega zdravija:

1. Beljakovinski zajtrk: zajtrk naj vedno vsebuje beljakovine, kot so
omega-3 jajca ali proteinski napitek.
2. Redno uzivanje hrane: jejte na vsake 4 ure, da vzdrzujete normalne ravni
inzulina in glukoze.
3. Sestava obroka: vsak obrok naj vsebuje kombinacijo beljakovin, mascob
in ogljikovih hidratov z nizkim glikemicnim indeksom.
4. Glikemi€na obremenitev: nadzirajte glikemicno obremenitev obrokov s
pravo kombinacijo hrane.
5. Kajjesti:
«  Visokokakovostne beljakovine: ribe, omega-3 jajca, stroCnice.
«  Visokokakovostne mascobe: omega-3 mascobe, oljcno olje, orescki in
semena.
«  Nizkoglikemicno sadje in zelenjava: jagodiCevije, listnata zelenjava,
stroCnice.
- Zivilg, ki podpirajo razstrupljanje: kriznice, zeleni ¢aij, articoke, citrusi.



/N/) Vibrant

() Longevity

6. Omejitev nezdravih mascéob: izogibajte se hidrogeniranim mascobam in
rafiniranim oljem.

7. lzogibanje sladkorjem in preprostim ogljikovim hidratom: izloCite
rafinirano belo moko in sladkor, pa tudi visoko fruktozni koruzni sirup.

8. Alkohol in predelana hrana: omejite uzivanje alkohola in izogibajte se
predelani hrani.

9. Povecajte viaknine: zauzijte vec viaknin za stabilizacijo krvnega sladkorija.

10. Sojini izdelki: vkljucite sojine izdelke za izboljSanje presnove mascob in
holesterola.

1. ZmanjsSanje nasiéenih maséob: uporabite manj nasicenih mascob in
vec izdelkov iz travno ekolosko rejnih zivali.

12. Omega-3 maséobne kisline: jejte veC hladnovodnih rib, lanenih semen
in oresSckov.

13. Cokolada: temna cokolada v majhnih koli¢inah je lahko del zdrave
prehrane.

14. Pozno ve€erno hranjenje: izogibajte se obrokom 2 do 3 ure pred spanjem.

Z upostevanjem teh strategij in izbiro pravih zivil lahko izboljSate svoje
metabolicno zdravje, preprecite inzulinsko rezistenco in spodbujate zdrav
Zivljenjski slog.

Razlicne prehranske intervencije za izboljSanje
metaboli¢nega zdravja

Casovno omejeno hranjenje ali intervalno postenje

Ta metoda, ki postaja vedno bolj priljublijena pri izboljSanju presnovnega
zdravja. Namen te metode je omogociti telesu daljSa obdobja brez vnosa
hrane, kar pripomore k zmanjSanju ravni inzulina in spodbujanju telesa k

regeneraciji in porabi shranjenih zalog mascobe. To lahko pomaga izboljsati
obcutljivost na inzulin in prispevati k boljSemu metabolichemu zdravju.
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Razlicni vzorci Casovno omejenega hranjenja:

« 16:8: Zauzitje vse hrane v 8-urnem obroku, sledi 16 ur brez hrane, ki vsebuje
kalorije.

« 18:6: ZauZzitje vse hrane v 6-urnem obroku, sledi 18 ur brez hrane.

« 20:4: Zauzitje vse hrane v 4-urnem obroku, sledi 20 ur brez hrane.

« En obrok na dan: Vsa dnevna hrana je zauzita v enem samem obrokul.

Strategije za izboljsanje zdravja:

« Oglejte si vaso dnevno rutino in izberite vzorec intervalnega postenja, ki
najbolje ustreza vasim potrebam in zivljenjskemu slogu.

« Pazite na uzivanje velike koliCine hrane tik pred spanjem, saj lahko to
negativno vpliva na kakovost vasega spanca.

S prilagoditvijo Casovnega okna za prehranjevanje lahko telesu pomagate,
da ucinkoviteje uravnava presnovo in izboljsa celokupno zdravje.

Prilagoditev vnosa ogljikovih hidratov

Ce nekdo kaze znake izrazite odpornosti na inzulin in si zeli to izboljsati, je
zmanijsanije koliCine zauzitin ogljikovih hidratov lahko pomembno. Zmanjsanje
ogljikovin hidratov je lahko v pomocC tudi ljudem z razumno dobrim
metabolicnim zdravjem, ki sin zZelijo Se dodatno podpreti zdravje. Zmanjsanje
vnosa ogljikovih hidratov je pogosto zelo ucinkovito pri izgubi telesne teze in

zmanjSevanju trebusne mascobe.

Zakaj so ogljikovi hidrati lahko problem?

Ko nekdo z odpornostjo na inzulin zauzije veliko ogljikovih hidratov, to povzroci
velik izziv za raven krvnega sladkorja.

Skrobna Zivila se v nasih ¢revesju prebavijo v glukozo. Glukoza nato preide
iz Crevesja v kri, kar dvigne raven krvnega sladkorja. Telo se na to odzove z
izlocanjem inzuling, da zniza raven krvnega sladkorja nazaj. Ce je nekdo
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odporen na inzulin, bo telo moralo izloCiti veC inzulina. Ta celoten proces
ustvarja zacaran krog, ki bo poslabsal odpornost na inzulin in telo postavil v
stanje neprekinjenega skladisCenja mascobe, kar lahko povzroCi pridobivanje
telesne teze in pogosto lakoto.

Zivilo, bogata s skrobnimi ogljikovimi hidrati, vkljucujejo vecino mocno
predelanih zivil, riz, kruh, krompir, testenine in zitarice.

Za izboljSanje zdravja upostevaijte

- Prilagodite vnos ogljikovih hidratov glede na vaso raven odpornosti na
inzulin in cilje, ki jin zelite doseci.

« Obstaja vec vrst diet z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratoy, ki jim lahko
sledimo. Dieta z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov pomeni uzivanje manj
kot 130 g ogljikovih hidratov na dan in v€asih se manjso kolicino.

Diete z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov
za obvladovanje odpornosti na inzulin

MozZnosti prehrane z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov

Vse prehranske pristope, opisane spodaj se osredotoCajo se tudi na
zmanjsevanje sladkorja in skrobnih ogljikovih hidratov.

Ni univerzalnega pristopa k najboljsi prehrani. Pogosto je tudi, da ljudje veckrat
spremenijo svoj prehranski pristop. »Pravilna« prehrana bo izboljsala zdravje
in se prilegala zivljenju posameznika.

Prehrana z visoko vsebnostjo beljakovin

Dieta z visoko vsebnostjo beljakovin se osredotoCa na uzivanje hrane z veliko
beljakovinami in manj ogljikovimi hidrati ter mascobami. Vecja kolicina
beljakovin obiCajno zmanjSa obcutek lakote. Dieta z visoko vsebnostjo
beljakovin je pogosto koristna za ljudi, ki si zelijo izboljSati odpornost na inzulin

in zmMmanjsati telesno tezo.
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Prehrana z zelo nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov

Prehrana z zelo nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov je znana tudi kot ketogena
ali »keto« dieta. To pomeni, da dnevno zauzijete ne vec kot priblizno 50 g
ogljikovin hidratov. VkljuCuje popolno izlocanje vseh sladkin in skrobnih zivil.
ObicCajno se poveca koliCina zauzite mascobe. Nekateri ljudje lahko zauzijejo
veC mascobe in izboljsajo svoje zdravje, medtem ko morajo biti drugi previdni,

da ne jedo preveC mascobe.

Prehrana z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov

Prehrana z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov pomeni, da lahko Se vedno
jeste nekaj Skrobnih zivil, vendar le v manjSin kolicinah. Sladka zivila so

zmanjsana. Prehrana z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov vsebuje manj kot

130 g ogljikovih hidratov na dan.

Prehrana zzmerno vsebnostjo ogljikovih hidratov

Prehrana z zmerno vsebnostjo ogljikovih hidratov dovoljuje vec skrobnih Zivil,

vendar je to obicajno manj, kot bi nekdo prej uzival. KoliCina zauzitih ogljikovih
hidratov bo okoli 130-180 g na dan. Prehrana z zmerno vsebnostjo ogljikovih
hidratov Se vedno priporoCa, da so “ultra predelana” zivila in sladkor zmanjsani.
Za nekatere ljudi je prehrana z zmerno vsebnostjo ogljikovih hidratov dovol;
za izboljSanje odpornosti na inzulin, vendar to ne bo delovalo za vse. Ce

izboljSanja zdravja ne dosezete z zmerno prehrano ogljikovih hidratov, potem
je lahko prehrana z nizjo vsebnostjo ogljikovih hidratov bolj uspesna.

Druge intervencije za izboljsanje metabolnega zdravja
Fizicna aktivnost

FiziCna aktivnost in njena povezava z metabolicnim zdravjem sta bistvenega
pomena. Gibanje je kljucni del ohranjanja in izboljSevanja metaboliChega
zdravja, ki vkljuCuje ne samo organizirano vadbo, ampak tudi splosno dnevno
aktivnost.
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Pomanijkanje gibanja lahko privede do upada metabolicnih funkcij. Vadba
je kljucna za izboljSanje obcutljivosti na inzulin. Idealno je, da vsak dan hodite
vsaj 30 minut. Hoja po obroku mocno zmanjsa raven krvnega sladkorja.

KadarzelimoizboljSatiinzulinsko rezistenco, je pogosto potrebnaboljintenzivna
in trajna vadba, ki vkljuCuje 60 minut vzdrzljivostne aerobne vadbe 5 do 6-krat
na teden. Pri tem vadite s 70 do 85 odstotki vase ciljne srcne frekvence, ki
jo lahko izraCunate tako, da od Stevila 220 odstejete svojo starost in nato to
Stevilko pomnozite z 0,70 do 0,85.

Tri glavne vrste gibanjag, ki podpirajo metabolicno zdravje, so:

« Redno gibanje: to pomeni vsakodnevno lahko telesno aktivnost, kot je hoja.

« Vaje z uporom: upor velikin misicnih skupin, kot so roke, noge in zadnijica,
izboljSa odpornost proti inzulinu.

- Kardiovaskularna aktivnost: vadlboa, ki spodbuja delovanje pljuc, srca in
krvnih Zil, kot so hitra hoja, tek ali kolesarjenije.

« Pomembnost pocitka: prav tako je kljuCnhega pomena, da se po intenzivni
vadbi telo ustrezno spocije in obnovi.

« Tveganje za preobremenitev: prekomerna telesna aktivnost brez
zadostnega pocitka je lahko Skodljiva, saj povzroCa stres.

Nasveti za izboljSanje zdravja:

« Uravnotezite intenzivne vadbe z zadostnim pocitkom.

- Ce pogosto izvajate intenzivne vadbe, poskrbite za ustrezno ravnovesje z
zadostnim pocitkom.

« Pazite na pretreniranost.

« VkljuCite kratke periode vadbe z uporom cez dan, kot so pocepi ali sklece.

« VkljuCite redno gibanje, kot je prekinitev sedenja vsako uro, s kratkim
sprehodom ali drugo lahko aktivnostjo.

Za izboljSanje metaboli¢énega zdravja:

« Uvedite krajSe obdobje intenzivnih vadb z visoko intenzivnostjo intervalov
(HIIT) za hitre in u&inkovite rezultate.
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* Izberite aerobne aktivnosti, ki so vam v veselje, in jih redno vkljucujte v vas
urnik.

+ V svoje vsakdanije zivljenje vnesite preproste vaje z uporom lastne telesne
teze.

« Poskrbite za zadostno hidracijo in prehrano, ki bo podpirala vaso vadbo in
okrevanije.

Pomembno je, da gibanje ne postane nadloga, temvec prijetna ruting, ki

izboljSuje vase splosno pocutje in prispeva k boljSemu zdravju.

Spanje

IzboljSajte spanje za boljSe pocutje in podporo metaboliChemu zdravju.
Kakovost in kolicina spanca sta kljucni za metabolicno zdravje. Spanec je
bistven za obnovo, popravilo in regeneracijo telesa. Med kvalitetnim spanjem
telo preide v stanje sprostitve. Zivéni sistem se preusmeri v nacin popravila
in obnove, obnovitveni procesi pa se odvijajo tudi v mozganih. Spanje igra
kljuCno vlogo pri uravnavanju hormonov in krvnega sladkorja. Spanje lahko
razdelimo na dejavnike, ki poslabsajo metabolicno zdravje, in na tiste, ki ga
izboljSujejo.

Negativni dejavniki:

« Alkohol, ki moti globok obnovitveni spanec in lahko vodi do prezgodnjega
prebujanja.

« Uporaba zaslonov tik pred spanjem, ki s svetlolbo moti pripravo telesa na
pocitek.

- Kofein in tezki obroki pred spanjem, ki lahko vplivajo na kakovost spanca.

« Intenzivna veCerna vadba, ki telesu preprecCuje umiritev.

Pozitivni dejavniki:

« Dovolj dolg spanec, idealno 7-9 ur.

« Redni urniki spanja in bujenja.

« Sproscujoci vecerni rituali.

« Jutranje izpostavljanje dnevni svetlobi, ki nastavi telesno uro.
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Alkohol lahko preprecCi sprosceno in obnovitveno fazo spancao, zato je
priporocCljivo imeti dneve brez alkohola ter zmanjsati koliCino zauzitega
alkohola. Uporaba zaslonov mobilnih telefonov, racunalnikov in televizorjev
lahko stimulira um in prepreci spanec, zato se priporoca, da se izognemo
uporabi svetlih zaslonov tik pred spanjem

Nase jutranje aktivnosti lahko vplivajo na cas, ko zveCer zaspimo. Raziskave
kazejo, da dnevna svetloba igra viogo pri uravnavanju telesne ure in nastavitvi
notranjega casa za spanje. Ko smo izpostavljeni dnevni svetlobi, ta doseze
mreznico oCi. Modra svetloba poslje signal mozganom, ki vpliva na telesno
uro. Ta postopek nastavi telesno uro za priblizno 16 ur, ki nas utrudi in pripravi
Na spanec. Za izboljSanje zdravja upostevajte naslednje:

« Poskusite zjutraj po prebujanju dobiti nekaj dnevne svetlobe.
« V temnejSih zimskinh mesecih lahko uporaba posebnih luci za 15 do 20
minut zjutraj prinese koristi.

Nacin razmisljanja in regulacija stresa

Nacin razmisljanja vpliva na to, kako dojemamo svet okoli sebe, kako se
odzivamo na dogajanje in kakSna so nasa prepricanja. Kronicni stres lahko
negativno vpliva na nase metabolicno zdravje. Stresorji v nasem Zzivljenju in

nas odziv na njih dolocajo, kako mocno cutimo kronicni stres.

PoCutje nadzora nad lastnim zivljenjem lahko zmanjsa obcutek kroniChega
stresa.
Vplivajo tri kljucna podrocija:

« Obcutek lastne vrednosti in namena.
« Povezanost in podpora drugih ljudi.
« Obcutek nadzorg, vpliva in gotovosti v lastnem Zivijenju.

Obcutek izoliranosti, nizke samovrednosti in pomanjkanja nadzora lahko v
nasin mozganih poveca obcutek groznje in stresa. Po drugi strani pa obcutek
pripadnosti, samovrednosti in nadzora nad zZivljenjem zmanjsuje ta stres.
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Dejavniki, ki lahko izboljSajo metabolicno zdravje, so:

« Povezovanije: Cas prezivet z ljudmi, ki delijo podobne cilje in vrednote.
« Vpliv: pozitivho vplivanje na zivijenje in okolje.
« OsredotocCenje: pozornost na dejavnosti, ki dajejo obcCutek uspeha.

Socialna interakcija je bistvena za nas kot druzbena bitja. Socialna izolacija
lahko poveca kronicni stres.

Za izboljsanje zdravja:

* Razvijte interese, ki vas povezejo z drugimi.
« Vzpostavite redne stike z ljudmi, s katerimi si delite interese.

Stres lahko moti ravnotezje krvnega sladkorja, kar lahko privede do inzulinske
odpornostiin diabetesa. Pomemlbno je redno prakticirati sprostitvene tehnike,
kot so joga, dihalne vaje, misiCno sproscanje, kopeli, meditacija ali masaze.
Izberite aktivnosti, ki vas sproscajo in osrecujejo, ter jin redno vkljucujte v svoj
vsakdan.

Debelost, diabetes tipa 2, srCne bolezni, sindrom policisticnih jajcnikoy,
Alzheimerjeva bolezen — te bolezni so simed sebojrazlicne, a vseeno delijo eno
skupno znacilnost: vkljuCujejo problematiko deregulacije krvnega sladkorja. S
povecano prisotnostjo sladkorja in moke v sodobni prehrani je upravljanje
krvnega sladkorja kljuChega pomena za ohranjanje in izboljSanje nasega
zdravja.

Krvni sladkor, krvni tlak in holesterol so trije bioloski oznacevalci, ki nam nudijo
vpogled v presnovno zdravje posameznika. Visoke vrednosti teh oznacevalcev
lahko kazejo na prisotnost inzulinske rezistence, ki je pogosto osnovni vzrok za
navedene bolezni.

Zavedati se moramo, da motnje v presnovnem zdravju lahko tlakujejo pot do
kronicnih bolezni. Zato je nadzor nad krvnim sladkorjem in odzivom telesa na
inzulin tako pomemben.
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Obstaja alarmantna statistika, ki kaze, da se skoraj 88% ljudi sooCa s
presnovnimi tezavami, kar ima velik vpliv na trende narascanja kronicnih
bolezni. Prehrana igra osrednjo vlogo pri zagotavljanju energije, ki je potrebna
za delovanje telesa, a prekomerno uzivanje sladkorja lahko to energijsko
ravnovesje porusi. Telo se tako zanasa na zunanje vire sladkorja za energijo,
kar moti naravno proizvodnjo energije in povzroCa zdravstvene zaplete.

Ce se soocCate z inzulinsko rezistenco, je kljucnega pomena, da svojemu
telesu omogocite odmor in ¢im bolj zmanjsate raven inzulina. Neprekinjeno
uzivanje tradicionalninh prigrizkov, kot so preste in piskoti, lahko vodi do nihanj
krvnega sladkorja in $e pomembneje, do nihanj inzulina. Ce vasemu inzulinu
ne dopustite Casa za pocitek, se lahko stanje poslabsa. Daljsi Cas med olbroki
in veCja pozornost k obrokom, ki vsebujejo zdrave beljakovine in mascobe
ter so skromni z rafiniranimi ogljikovimi hidrati in skrobnato zelenjavo, lahko

pomagajo ohranjati nizjo raven inzulina.

Nasa prehranag, gibanje, spanec in miselnost so temeljni gradniki zdravja, ki
imajo moc, da izboljsajo nase presnovno zdravje. Ta izboljSava se ne zgodi
Cez nocC; ucinki se lahko zacnejo kazati v nekaj dneh ali tednih, odvisno
od posameznika in njegovin zacetnih navad. Ko se osredotoCimo na
uravnotezeno prehrano, redno telesno aktivhost, kakovosten spanec in
vzdrzujemo pozitiven miselni pristop, ne samo da krepijo nase presnovno
zdravje, ampak nam lahko tudi pomagajo, da se pocutimo bolje, imamo
veC energije in izboljSamo Stevilne zdravstvene izzive. Vse vecCje zavedanje
je, da vecina ljudi ne zeli le dolgega zivljenja, ampak dolgo zdravo zivijenje
- to pomeni zdravega, aktivhega zivljenja, ko leta tecejo. Trenutno priblizno
20% povpreCnega Clovekovega Zivljenja prezivimo v slabem zdravju zaradi
kronicnih bolezni, pri tem pa so mitohondriji lahko kljucni za izboljSanje teh
statistik. Disfunkcija mitohondrijev je povezana z vecCino kroniCnih bolezni,
vklju€no s sladkorno boleznijo, pospesenim staranjem, nevrodegenerativnimi
motnjami, debelostjo in rakom.

Mitohondrijsko zdravje je kljuCnega pomena, a pogosto spregledan dejavnik
nasega splosnega pocutja in energijske ravni. Mitohondriji, ki delujejo kot
celicne elektrarne, imajo kljucno viogo pri Stevilnih funkcijah, ki krepijo zdravje
nasega telesa.
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in metabolno zdravje
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Zdravi mitohondriji igrajo kljucno viogo pri vzdrzevanju metaboliCnih procesov
in nadzoru nad celicno smrtjo (apoptozo). Vendar pa lahko dolgotrajno vnetje
Skoduje sposobnosti mitohondrijev za proizvodnjo energije, ki je potrebna
za zdravo delovanje celica, kar posledicno vodi do poskodb tkiva in zavira
regeneracijo.

Mitohondriji so kljucni za nase prezivetje. Proizvajajo vecino adenozin trifosfata
(ATP), ki sluzi kot energijska valuta celice. Pravzaprav ne moremo preziveti niti
trenutka brez zadostne zaloge ATP.

Vec tisoC mitohondrijev se nahaja v skoragj vsaki celici telesa. Njihova naloga

je predelati kisik in snovi iz hraneg, ki jo jemo, v energijo. Mitohondiriji proizvedejo
90 % energije, ki jo nase telo potrebuje za delovanje.

Kot kljucni signalni organeli, mitohondriji uravnavajo razlicne funkcije v celici,
vklju€no s celicnim metabolizmom, proizvodnjo energije, ionsko homeostazo,
staranjem celic in apoptozo, ki doloCa usodo celic.

Sodelujejo tudi pri proizvodnji reaktivnih kisikovih spojin (ROS), uravnavanju
aminokislin, metabolitov in kofaktorjev encimoyv, sintezi nevrotransmiterjey,
izloCanju inzulina in izgradnji DNK molekule in lipidov.

Ti organeli vsebujejo svojo lastno DNK, ki se deduje po materini liniji. Obdani so
z dvojno membrano, med katero je prostor in notranji prekat, kjer se nahaja
mitohondrijska DNK. Notranja membrana mitohondrijev vsebuje pomemiben
nabor proteinov, imenovanih elektronska transportna veriga, kjer se razgradni
produkti ogljikovih hidratov in mascobnih kislin pretvorijo v ATP.

Preko procesa, imenovanega oksidativna fosforilacija, mitohondriji ustvarjajo
ATP z uporabo energije iz hraneg, ki jo jemo in ki se sprosti pri prebavi. V. nasem
telesu potekajo reakcije, ki omogocajo, da iz molekul, kot so glukoza, mascobe
in aminokisline, pridobimo energijo. Te reakcije imenujemo katabolicne, sqj
se veCje molekule razgradijo na manjse dele. Na primer, ko v prisotnosti kisika
razgradimo glukozo, se ta pretvori v Sest molekul ogljikovega dioksida in Sest
molekul vode. Energija, shranjena v vezeh glukoze, se sprosca postopoma, del
te energije pa lahko ujamemo v obliki ATP. Ceprav se veliko energije iz glukoze

izgubi kot toplota, se je Se vedno ohranja dovolj za celicni metabolizem.



/N/) Vibrant

() Longevity

Ta proces imenujemo aerobni metabolizem, sgj je za njegovo delovanje
potrebno nenehno odstranjevanje preseznih elektronov z redukcijo kisika.
Pravzaprav dihamo zrak izkljucno zato, ker nasa tkiva za svoje delovanje
potrebujejo kisik kot sprejemnik elektronov. Dihalniin krvno-zilni sistem sta tako
bistvena za prenos kisika do tkiv, ki ga uporabljajo mitohondriji, in za odvajanje
ogljikovega dioksida iz telesa.

Ko elektroni potujejo skozi elektronsko transportno verigo, se premikajo z
viSje na nizjo energijsko raven in na koncu preidejo na kisik, pri tem nastaja
voda. Energija, sproscena v elektronski transportni verigi, se ujame v obliki
protonskin gradientov, ki napajajo proizvodnjo ATP preko membranskega
proteing, imenovanega ATP sintaza. Na takSen nacin vasi mitohondriji vsak
dan ustvarijo priblizno vaso telesno tezo v ATP!

Namen mitohondrijev je torej proizvodnja energije. Razlicne vrste celic imajo
razlicne koliCine mitohondrijev, saj potrebujejo vec energije. Na primer, misicne

celice imajo veliko mitohondrijev, prav tako jih najdemo v jetrnih, ledvicnih in
mozganskih celicah, ki so odvisne od energije, ki jo mitohondriji proizvajajo. Ko
mitohondriji ne zmorejo proizvesti dovolj energije, ki jo telo potrebuje, to vpliva
na delovanje organov.

Slika: Mitohondrij (Credit. modification of work by Mariana Ruiz Villareal).
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embedded in the inner membrane.
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Obcutljivimitohondriji so nagnjeni k poskodlbam, kar lahko privede do Stevilnih
zdravstvenih tezav, Ce ne delujejo pravilno. Poskodba mitohondrijev je lahko
razlog za utrujenost, izgubo spominag, upad kognitivnih funkcij, bolezni srca in
oziljo, diabetes, misiCne boleCine, prebavne tezave, dihalne probleme in druge
simptome. Tako so poskodovani mitohondriji povezani z vi§jim tveganjem za
razvoj kronicnih bolezni.

Glavne funkcije mitohondrijev:

* Proizvodnja celi¢ne energije: mitohondriji pretvorijo hranila iz hrane v
energijo v obliki ATP, ki poganja Stevilne celiCne procese.

 Organi presnove: mitohondriji so osrednji del presnovnih poti, kjer se
hranila pretvorijo v energijo in druge potrebbne molekule.

e Celiéno dihanje: v mitohondrijin poteka proces, ki uporablja kisik za
pretvorbo hranil v energijo, vitalen za prezivetje celic.

 Spodbujanje rasti in deljenje celic: mitohondriji zagotavljajo energijo
in gradnike, potrebne za rast in delitev celic in hkrati spodbujajo sintezo
proteinov v telesu.

e Homeostaza kalcija: mitohondriji uravnavajo ravni kalcija v celicah, kar
je kljucno za signalizacijo in delovanje misic, regulacijo metabolizma,
strievanje krvi in Se veliko vec.
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» Odgovornost za celi€no smrt: mitohondriji so vklju¢eni za apoptozo,
proces programirane celicne smrti, ki je pomemibna za odstranjevanje
poskodovanih celic.

* Generiranje oksidativnih radikalov: med proizvodnjo energije mitohondriji
ustvarjajo tudi oksidativne radikale, ki lahko poskodujejo celice, a so tudi
pomembne signalne molekule.

» Podpora delovanja Zivénega sistema: energija, ki jo proizvedejo
mitohondriji, je kljucna za pravilno delovanje Zivenih celic in podpirajo
sproscanje nevrotransmiterjev.

* Proizvodnja toplote: mitohondriji sodelujejo pri termogenezi, proizvodnji
toplote v telesuy, ki je pomembna za vzdrzevanje telesne temperature.

* Sinteza biomolekul: poleg energije mitohondriji pomagajo sintetizirati
razlicne biomolekule, ki so bistvene za delovanje celice, kot so nekateri lipidi

in hormoni.

Simptomi povezani z poskodbo mitohondrijev

Obstajajo razlicni simptomi, ki nakazujejo tezave z mitohondriji, ki so odvisni
od posameznika in organoy, ki jih prizadenejo. Simptomi so bolj opazni, ko
je v.enem organu veC poskodovanih celic, ki trpijo zaradi mitohondrijske

poskodbe.

KroniCne bolezni predstavljajo kompleksna in multifaktorialna stanja, ki
za javnozdravstvene sisteme pomenijo obsezen izziv. Skupna znacilnost

Stevilnih nenalezljivin kronicnih bolezni je zgodniji razvoj izrazite mitohondrijske
disfunkcije.

Bolezni mitohondrijev lahko vplivajo na katerokoli celico in katerikoli del
telesaq, vkljucno s celicami vasega srca, ledvic, jeter, trebusne slinavke, misic,
mMozganoy, zivcev, oCi ali uses. Prav tako, lahko hkrati razlicna stanja, vkljucno
z Alzheimerjevo boleznijo, sladkorno boleznijo, rakom, misicno distrofijo, lahko
privedejo do sekundarne disfunkcije mitohondrijev, brez prisotnosti primarne
mitohondrijske bolezni in povezanih simptomov.



/N/) Vibrant

() Longevity

Simptomi teZzav z mitohondriji lahko vkljuéujejo :

« Utrujenost

« Izguba motoricnega nadzora, koordinacije ali ravnotezja
- Tezave z govorom

« Tezave s hojo

« Prebavne tezave, kot so bruhanije, driska, zaprtje in refluks
« MiSiCne bolecCineg, bolecCine in Sibkost

- Kardiovaskularne tezave in bolezni srca

« Bolezni ali disfunkcija jeter

« Bolezni ledvic

 Nevroloske tezave

« Zastoj rasti in razvoja

« Respiratorne tezave

- Migrene

« Laktacidoza

* Izguba vida in drugi problemi z vidom

« Tezave s sluhom

« Hormonske motnje, kot so pomanjkanje estrogena ali testosterona
« VeCja dovzetnost za okuzbe in bolezni

« Avtizem in tezave podobne avtizmu

Tezave z mitohondriji se lahko razvijejo iz razlicnih razlogov, med katere
spadajo genetske predispozicije, izpostavljenost toksinom, kroniCne okuzbe in
nezdrav zivljenjski slog.

Okoljski strupi so vse bolj prepoznani kot vzrok za razlicne zdravstvene tezave,
vkljuéno z vnetji, avtoimunskimi stanji in rakom. Izpostavljenost okoljskim
strupom lahko prispeva h kronicnemu oksidativhemu stresu in poveca vase
tveganije za tezave z mitohondrijskim zdravjem. Zal je nas svet, vkljucno z nasimi
domovi, poln strupenih kemikalij. Lahko jih tudi najdemo v konvencionalnih
Cistilih, kozmetiki in izdelkih za osebno nego.

Uzivanje hrane, ki ni ekoloskega izvora lahko poveCa vasSe tveganje za
izpostavljenost kemikalijam, tezkim kovinam, aditivom ...
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Kronicne infekcije, kot je Epstein-Barr virus, herpes virus, hepatitis, razrast
kandide, okuzbe mehurja lahko povzrocijo oksidativen stres in so bile povezane
z mitohondrijsko disfunkcijo, kroniCnimi oboleniji in avtoimunskimi boleznimi.

Kadar telo presnavlja hrano v mitohondrijih, pri tem uporablja kisik. V tem
procesu se ustvarjajo odpadni produkti v obliki prostih radikalov, ki povzrocajo
oksidacijo. Za preprecCevanje oksidativne skode in poskodb mitohondrijev je
nujno zauziti veliko antioksidantov. Ce vasa prehrana vsebuje veliko predelane
hrane, sladkorja in malo antioksidantov in drugih zascitnih snovi, se proizvede
prekomerno stevilo prostih radikalov. To lahko vodi v vnetja, poskodbe celic in
tkiv ter probleme z mitohondriji.

Poleg neustrezne prehrane tudi nezadostno spanje, pomanjkanje telesne
aktivnosti in kronicni stres, povecajo tveganje za vnetja, oksidativhe poskodbe
in tezave z mitohondriji. Mitohondriji so kljucni za energijsko podporo vasih
celic in so nujni za vzdrzevanie zivljenjske energije. Ko slabe zZivljenjske navade
povzrocijo poskodbe lahko to privede do neprijetnih simptomov in resnih
zdravstvenih tezav.

Strategije za izboljsanje mitohondrijskega zdravja

Ohranjanje mitohondrijskegazdravjajetorejtemeljnakomponentaohranjanja
nase energije in preprecevanija Sirokega spektra zdravstvenih stanj. S pravo
prehrano, telesno aktivnostjo, regenerativnim spancem, prekinitvenim
postenjem in zmanjSevanjem stresnih dejavnikov, lahko izboljSamo delovanje
mitohondrijev.

Prehrana

Kot smo ze omenili, prehrana, bogata z rafiniranimi sladkorji, predelanimi
zivili in drugimi vnetnimi Zivili, lahko privede do vnetja, oksidativhega stresq,
tezav z mitohondriji in posledicno do razlicnih bolezenskih izzivov. Prehod na
prehranski nacrt, bogat s hranili, lahko izboljsa funkcijo vasih mitohondrijey,
zmanjsa vnetja, zmanjsa oksidativne poskodbe in zmanjSa tveganje za

zdravstvene tezave.

IzloCite vnetnaZivilaiz svoje prehrane, kot so rafinirani sladkorjiin ogljikovihidrati,
nezdrave mascobe, gluten, kazein in predelano hrano. Uzivajte obilo zelenjave,
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zelis¢ in sadja, bogatega z antioksidanti, vitamini in minerali. Dodajajte zdrave
mascobami, kot so avokado, kokosovo olje, kokosovo maslo, maslo in ghee iz
pasne reje, MCT olje in ekoloska jajca iz ekololSke reje. OsredotocCite se na Ciste
beljakovine, kot so govedina iz pasne reje, divji losos, perutnina iz pasne reje,
drobovina. Ce ne uzivate mesa, dodajajte orescke, semena, alge, avokado,
olive, brokoli, sladek krompir, cvetaco. Vsa ta zivila so tudi dober vir koencima
QIO, ki podpira mitohondrije.

Prenrana z veC zdravimi mascobami in manj ogljikovimi hidrati podpira
zdravje, saj spodbuja nastajanje ketonoy, ki jinh mitohondriji porabijo za gorivo.
Z uporaba ketonov, kot gorivo, se proizvede vec energije in manj metabolicnih

ostankov ter prostih radikalov, kot Ce je gorivo samo glukoza.

Vecina od nas je vse Zivljenje uporabljala sladkor (glukozo) za energijo.
Glukoza je vir energije, ki ga nasi mitohondriji dobro poznajo in se z njim
pocutijo udobno. Ko preidete na tako imenovano keto dieto, zaCetne faze
keto-adaptacije delujejo kot stresor in spodbuda za vase mitohondrije.
Med tem prehodnim procesom odmrejo stari in oslabljeni mitohondriji, kar
spodbudi rast novih in mocnejsih mitohondrijev. Ta proces vodi na koncu v

vecjo proizvodnjo energije.

Taksna prehrana lahko zmanjSa vnetjo, poveca mentalno jasnost,
osredotocCenost in koncentracijo, zagotovi veC energije, upocasni staranje in
Zmanijsajo tveganje za kronicne bolezni.

Prekinitveni in daljsi post

Prekinitveno in podaljSano postenje lahko bistveno izboljSata zdravje vasih
mitohondrijev. Med postom telo s procesom avtofagije, znanem tudi kot
mitofagija, odstranjuje poskodovane mitohondrije.

Avtofagijajekljucnazavzdrzevanje mitohondrijev,sajomogocaodstranjevanje

poskodovanih delov, nakopicenih reaktivnih kisikovih in dusikovih spojin ter
nepravilno zlozenih proteinov.

Raziskave so pokazale,da omejevanije kalorijin postizboljSujeta funkcionalnost
mitohondrijev, splosno zdravje in podaljSujeta Zivljenjsko dobo. Postenje
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zmanijsuje stranske produkte oksidativhega stresa in povecuje ucinkovitost
kisika, hkrati pa ohranja kljucno proizvodnjo ATP.

Ceprav je dolgotrajno postenje lahko podporno, je prekinitveno
postenje odlicna strategijo, da obcutimo koristi za nase zdravje.

Gibanje

Nasa telesa so ustvarjena za gibanje in hkrati je to nujna dejavnost, e Zzelimo
biti zdravi ter se dobro pocultiti.

Vadba je verjetno najpomembnejsa za zdravje mitohondrijev, Ceprav se
tu pojavlja zanimiv paradoks. V zadnjih letih so se po svetu vedno bolj
uveljavili intenzivni Sporti, kot so ultramaraton, tek na smuceh in Iron Man
triatlon. Pogosto slisSimo, da je vadba zdrava, in zaradi naravne nagnjenosti k
prepricanju, da je ve€ zdravega bolje, bi morala biti narascajoca priljubljenost
teh Sportov dobrodosla novica. Na Zalost to ne drzi. Intenzivna ali izCrpajoca
vadba je povezana z visoko porabo kisika in Skodo zaradi prostin radikalov ter
povecanjem vnetnin markerjev, kar lahko obcutimo kot boleCine v miSicah,
otekanje, dolgotrajna izguba misicne funkcije in uhajanje beljakovin ter
nukleotidov v zunajcelicni prostor kot tudi drugi negativni ucinki. Torej, Ce
intenzivnag, izCrpajoCa vadba ni dobra in sedenje ni niC boljSe, je smiselna
zmerna, neizCrpajoca vadba. Kot pri mnogih stvareh, ki veljajo za zdrave, je
tudi pri vadbi kljucna zmernost. Koristni ucinki vadbe se izgubijo pri intenzivni
ali iz&rpajoci vadbi. Ce ¢asu za okrevanje ne posvetimo dovolj pozornosti, se
stvari lahko Se poslabsajo.

Znano je, da preintenzivna vadba povzroca znatno tvorbo prostih radikaloy, ki
bi lahko skodovala zdravju mitohondrije. Zmerna telesna dejavnost povzroca
zmerno raven prostih radikalov. Vadba ne samo, da poveca potrebo po
energiji, kar vodi do delitve in nastanka novih mitohondrijev, prosti radikali, ki
nastanejo med vadbo, dajo celici signal za izgradnjo dodatnih kompleksov za

elektronsko transportno verigo.

Po vecCkratnin vadbah z zmerno intenzivnostjo se Stevilo mitohondrijev na
celico poveca, prav tako se poveca Stevilo elektronskin transportnin verig
v posameznem mitohondriju. Koncni rezultat tega procesa je, da imamo v
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mirovanju, ki predstavlja veCino nasega sodobnega dneva, obilno kolicino
rezervne zmogljivosti v vsakem mitohondriju in v vsaki celici.

V. mirovanju ljudje, ki so fizicno aktivni, proizvedejo bistveno manj prostih
radikalov v mitohondrijin kot tisti, ki niso fizicno aktivni. Med telesno aktivnostjo
aktivni ljudje proizvedejo ve¢ energije (kar se kaze kot izboljsana telesna
zmodgljivost), pri tem pa ustvarijo bistveno manj prostih radikalov. To je pravi
Zivljenjski celicni primer, ko je potrebno narediti korak nazaj (oksidacija),
da bi lahko naredili dva koraka naprej (izboljsana funkcija in kapaciteta
mitohondrijev).

Se ena prednost je, da vsa ta telesna aktivnost porablja energijo v obliki ATP. Ce
ATP ne porabimo, se nabira presezek energije, elektroniv elektronskitransportni
verigi  pa preplavijo mitohondrije in ustvarijo proste radikale. Vendar, za
razliko od situacije, kjer se prosti radikali proizvajajo v prisotnosti obilnega
ATP, ki se ne uporablja in ne prispeva k stimulaciji biogeneze mitohondrijev,
prosti radikali, ki nastajajo v kombinaciji z nezadostnim ATP, dejansko sprozijo
biogenezo mitohondrijev. Tako redna telesna aktivnost resuje obe tezavi—
povecuje Stevilo mitohondrijev za ustvarjanje rezervne zmogljivosti in porablja
ATP energijo, da prepreci kopicenje in prelivanje elektronov v elektronski verigi
in s tem zmanjSanje prostin radikalov. Biogeneza mitohondrijev je razlog,
zakaj je vadba povezana z izboljSanjem zdravja srca in ozilja, kognitivhega
zdravja, nizjim tveganjem za diabetes, zdravin misic in kosti, preprecevanju
raka, zmanjsanim tveganjem za prezgodnjo smrt zaradi vseh vzrokov, boljSim

.....

Medtem ko so bile Stevilne raziskave skozi leta osredotoCene na koristi vadbe
za srcno-zilni sistem, so se v zadnjem Casu znanstveniki zaceli osredotocCati
na mozgansko in kognitivno funkcijo, zlasti pri starejsi populaciji. Tako aerobne
kot tudi vadbe za mocC so pokazale izboljSanje spoming, izvrSilnih funkcij in

funkcionalne plasticnosti mozgan.

Ze desetletja je znano, da lahko aerobna vadba v samo Sestih tednih za do
50 odstotkov poveca Stevilo mitohondrijev v miSicnih celicah. Za dosego
tega je priporoceno izvajati aerobne vaje (kot so tek, kolesarjenje, plavanje
ali hitra hoja) z intenzivnostjo, ki je vsaj polovica vase najvecje zmogljivosti.
Ta intenzivnost mora biti vzdrzevana vsaj petnajst do dvajset minut, tri do
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Stirikrat na teden. Ena najpomembnejsin Studij na to temo je bila objavljena
leta 2011, kjer so rezultati pokazali, da lahko aerobna vadba spremeni gen,
odgovoren za proizvodnjo mozganskega nevrotroficnega faktorja (BDNF).
Preprosta aerobna vadba je izboljSala spomin, regenerirala hipokampus in
povecala ravni BDNF, ki poleg spodbujanja rasti zivCevja prav tako stimulira
nevroplastiénost (temeljnega pomena za uéenje novih stvari in prilagajanje
na stres).

Vadba lahko spremeni obliko mitohondrijev, pomaga pri njihovem popravilu

in povecCa njihovo Stevilo. Iziemna prilagodljivost mitohondrijev omogoca,
da prilagajajo svoj volumen, strukturo in zmogljivost v razlicnin pogoijih, kot
je vadba. To je koristno za izboljSanje presnovnega zdravja pri posameznikin
zZ razlicnimi starostnimi boleznimi. Dolgo je Ze znano, da vzdrzljivostna vadba
izboljSuje aerobno zmogljivost skeletnin misic s povecanjem nadzora
kakovosti, vsebnosti in delovanja mitohondrijev. V zadnjem Casu pa se kot
ucinkovite izkazejo tudi alternativni nacini vadbe, kot je npr. intervalni trening,
ki podobne izboljSave dosezejo v krajSem Casuy, s Cimer povecujejo Casovno
ucinkovitost vadbe.

Visoko intenzivna intervalna vadba predstavlja vznemirljivo podrocje raziskav.
Zanjo je znacilno izmenjavanje kratkih, intenzivnin obdobij vadbe z obdobji
pocitka. Raziskave kazejo, da je ta vadba veliko ucinkovitejsa in boljsa pri
povecanju proizvodnje misicnih mitohondrijev in vzdrzljivosti za dano kolicino
vadbe v primerjavi s tipicnimi aerobnimi vadbami.

Studija je pokazala, dajeintervalna vadba povecala zmogljivost mitohondrijev
za 49 odstotkov pri mlajsih prostovoljcih in za 69 odstotkov pri starejsih. To je
Se posebej pomembno, saj proces staranja zmanjSa sposobnost telesa za
ustvarjanje mitohondrijev in povecanje misSicne mase. Tako, da lahko redna
vadba upocasni ta proces in izboljSa funkcijo mitohondrijev tudi v poznejsin
letih Zivijenja.

Spanje

Kakovosten in reden spanec sta kljucnega pomena za zdravje mitohondrijey,
ki so usklajeni s Clovekovim cirkadianim ritrnom, ritrnom spanja in budnosti.
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Pomanijkanje spanca lahko vpliva na ucinkovitost mitohondrijev. Spanje
namrec predstavljakljucentrenutek, ko se telo osvobodistarinin poskodovanih
mitohondrijev ter jih nadomesti z novimi za optimalno proizvodnjo energije.

Raziskave kazejo, da lahko manj kot sedem ur spanja na noC povzrocCi
zmanj$anje mitohondrijske DNK v krvnih celicah in slab$e delovanje celic. Ze
kratkotrajno pomanijkanje spanja lahko privede do disfunkcije mitohondrijev
in oksidativhega stresa.

Ugotovitve raziskave na odraslin srednjih let kazejo, da je slaba kakovost
spanca, Se posebno daljsi cas, pomembno povezana z nizjimi vrednostmi
mitohondrijske DNK. Glede na znane povezave med mitohondrijsko disfunkcijo
in razlicnimi boleznimi ter negativnimi zdravstvenimi posledicami slabe
kakovosti spanja, to ponuja zanimiv vpogled v mozni bioloski mehanizem, ki
poveze motnje spanja, mitohondrijsko disfunkcijo in slabo zdravstveno stanje.

Za izboljsanje funkcije mitohondrijev si zagotovite redno 7 do 8 ur spanja na
nocC. Razvoj rednega urnika spanja in budnosti ter sproscujoca vecerna rutina
vam lahko pomagata hitro zaspati in ez noC ohranjati kakovosten spanec.

Uravnavanje stresa

Obvladovanje stresa je kljuCno za zdravje mitohondrijev. Pod vplivom
stresa se lahko mitohondriji dejansko povecajo, kar ovira prenos snovi cez
membrano in delovanje elektronskega transportnega sistema, posledicno pa
se zmanjsa njihova sposobnost proizvodnje energije. Mitohondriji so kljucni pri
zagotavljanju energije za dolgotrajen stresni odziv. Ce stresa ne obvladujemo

ucinkovito, lahko to povzroci, da so mitohondriji preolbremenjeni in ne morejo

vecC vzdrzevati ravnovesja ali opravljati svojin funkcij ucinkovito.

Kadar mitohondriji ne delujejo optimalno, posamezniki pogosto trpijo zaradi
utrujenosti, ki lahko privede do dodatnih simptomov in zdravstvenih tezav.
ZmanjSevanje stresa postane Se posebej pomembno, Ce opazate simptome,
povezane z mitohondrijskimi motnjami.

Kronicni stres lahko poveca vnetjag, oslabiimunski sistem in povzroci utrujenost.
Vsetolahko povecatveganje za mitohondrijske tezave in povezane simptome.
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Redna meditacija, dihalne vaje, joga, stik z naravo in druge tehnike sprostitve
lahko pomagajo pri boljSem odzivu na stres in hkrati vodijo k boljSemu pocutju
in razpolozenju.

Nutrienti za podporo mitohondrijev

Poleg vseh faktorjev zivljenjskega stila in prehrane lahko dodate nekaj kljucnih
nutrientov za podporo delovanja mitohondrijev.

Nekaj nutrientov, ki podpirajo zdravje mitohondrijev so:

« Koencim QIO

« B vitamini

« Magnezij

« Alfa lipoicna kislina

« L-karnitin

« Omega 3 mascobne kisline
« Ekstrakt zelenega Caja

* Resveratrol

« Kurkuma

Kot smo videli, so mitohondriji resniCni energetski centri vasih celic, ki opravljajo
razlicne funkcije, vkljucno s proizvodnjo energije in podporo ostalim celicnimi
procesom ter so odlocCilniza zivlienje in nase zdravje. Slabo delujoCi mitohondriji
lahko povecajo tveganije za bolezni in lahko privedejo do utrujenosti, bolecin
v miSicah, prebavnih tezav, respiratornih problemov, vnetij, kronicnih bolezni
in Se veliko vecC.

Za podporo mitohondrijske funkcije je pomembno vkljuCiti ve€ intervencij, kot
so:

« Uravnotezena prehranag, bogata z antioksidanti, ki SCitijo mitohondrije
pred poskodbami zaradi oksidativnega stresa in zagotavljanja podpornih
nutrientov za strukturo in funkcijo.

« Redna telesna aktivnost, ki spodbuja razvoj novin mitohondrijev in izboljSuje
njihnovo delovanje.
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« Dovolj kakovostnega spanca, ki omogocCa obnovo in regeneracijo
mitohondrijev.

« Zmanjsanje izpostavljenosti okoljskim toksinom, ki lahko skodujejo
mitohondrijski strukturi in funkciji.

« Prakticiranje tehnik za zmanjSanje stresa, kot so meditacija in dihalne vaje,
ki izboljSujejo mitohondrijsko ucinkovitost.

« Jemanje prehranskin dopolnil, ki vkljuCujejo koencim QI0, magnezij in
B-vitamineg, ki so kljuCnega pomena za optimalno mitohondrijsko funkcijo.

« Uporaba rdece svetlobe, znana tudi kot fotobiomodulacija, lahko
pripomore k izboljSanju celicnega dihanja in spodbujanju mitohondrijske
funkcije. Ta tehnika izkoriSCa valovne dolzine svetlobe, ki prodirajo v tkivo in
pospesujejo celiCno energijo in regeneracijo.

« Prekinitveno in daljse postenje sta metod, ki sprozita celicno avtofagijo,
proces CisCenja in obnove, ki lahko pomaga pri odstranjevanju
poskodovanih mitohondrijev in spodbuja nastajanje novih, bolj ucinkovitih
mitohondrijev. Postenje tako prispeva k vedji celicni odpornosti in povecani
energijski ucinkovitosti.

S temi in drugimi strategijami lahko ucinkovito podprete zdravje vasih
mitohondrijev in s tem izboljSate svoje splosno pocutje in zmanjSate tveganje
za razvoj kronicnih bolezni in greste proti vitalni dolgozivosti.
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Razli€ne vrste celic potrebujejo razli¢ne vrste goriva

RazliCne vrste celic v telesu zahtevajo razlicne vrste molekul goriva za svoje
delovanje.

Clovesko telo mora vsak dan uravnavati svoje energijske potrebe kljub
nenehnim spremembam v razpolozljivosti hranil. Celice telesa nenehno
prilagajajo vrsto goriva, ki ga uporabljajo, na podlagi razlicnin regulativninh

mehanizmoy, ki nadzorujejo uporabo energije. Ta prilagoditev je Se posebej
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pomembna v razlicnin dnevnih situacijah, kot so nocni post, pocitek ali vadla,
ko se kolicina in vrsta hranil, ki so na voljo celicam, hitro spreminja.

Kot smo ze pogledali, so mitohondriji glavno mesto za sintezo ATP pri sesalcih,
Ceprav se nekaj ATP sintetizira tudi v citoplazmi. MasCobe se razgradijo
na mascobne kisline, beljakovine na aminokisline in ogljikovi hidrati na
glukozo. Preko serije oksidacijsko-redukcijskih reakcij, mitohondriji razgradijo
mascobne kisline, aminokisline in piruvat (konéni produkt razgradnje glukoze
v citoplazmi) v ve¢ vmesnih spojin ter v reducirane elektronske prenasalce, kot
sta koencima NADH in FADH2. Ti reducirani elektronski prenasalci se oksidirajo
preko verige prenosa elektronov, s socasno porabo kisika in sintezo ATP, kar

imenujemo oksidativna fosforilacija.

Ocenjeno je bilo, da se lahko iz ene oksidirane molekule glukoze ustvari
38 molekul ATP (2 iz glikolize, 2 iz Krebsovega cikla in priblizno 34 iz sistema
prenosa elektronov). 1z popolne oksidacije ene molekule mascobne kisline
se sintetizira vec kot sto molekul ATP, iz oksidacije aminokislin in piruvata pa
skorqj stirideset molekul ATP. Dve molekuli ATP se sintetizirata v citoplazmi
preko pretvorbe molekul glukoze v piruvat.

Vecina celic uporablja glukozo za sintezo ATP, vendar so tudi druge molekule
goriva enako pomembne za vzdrzevanje ravnovesja v telesu. Ceprav se
oksidacijske poti mascobnih kislin, aminokislin in glukoze zacnejo razlicno,
te poti na koncu vodijo v skupno pot, cikel trikarboksilnih kislin (TCA cikel ali
Krebsov cikel), ki poteka v mitohondrijih. Kot je bilo Ze omenjeno, je donos ATP iz
oksidacije lipidov vec kot dvakrat vedji, kot iz ogljikovih hidratov in aminokislin.

Zakaj torej vse celice ne uporabljajo samo lipidov kot goriva?

Dejansko mnoge razlicne celice oksidirajo mascobne kisline za proizvodnjo
ATP. Med obroki srcna misica pridobi 90% svojin potreb po ATP z oksidacijo
mascobnih kislin, Ceprav se ta razmerja lahko zmanjsajo na priblizno 60%,
odvisno od prehranskega stanja in intenzivnosti krcenja. Mascobne kisline
se Stejejo za glavno gorivo srcne misice. Skeletne misice prav tako oksidirajo
lipide, saj so mascobne kisline glavni vir energije v skeletnin misicah med
pocCitkom in vadbo z nizko intenzivnostjo. Ko se intenzivnost vadbe poveca,

oksidacija glukoze preseze oksidacijo mascobnih kislin. Druge sekundarne
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dejavnike, ki vplivajo na izbiro substrata za misice, vkljuCujejo trajanje vadbe,
spol in natreniranost.

Drugo tkivo, ki v velikin koliCinah uporablja mascobne kisline, je mascobno
tkivo. Ker je mascobno tkivo skladisCe telesne mascobe, bi lahko sklepali, da
med postom mascobne kisline za celice mascobnega tkiva izvirajo iz lastnih
zalog. Tudi misicne in mascobne celice uporabljajo glukozo v pomembnih
razmerjih, vendar le v obdobju absorpcije - torej takoj po obroku. Drugi organi,
ki primarno uporabljajo oksidacijo mascobnih kislin, so ledvice in jetra.

Kljub temu, da so mascobne kisline pomembna goriva, se oksidirajo izkljlucno v
mitohondrijin. Vemo, da nekatere Cloveske celice ne vsebujejo mitohondrijev.
TakSen primer so rdecCe krvne celice. Primeri vkljuCujejo tudi oCesna tkiva, kot
je leCq, ki skoraj ne vsebuje mitohondrijev, ter zunaniji del mreznice. Te celice,
zato ATP proizvajajo izkljucno z metaboliziranjem glukoze. Pri tem se glukoza
pretvori v piruvat, ki se nato hitro spremeni v mlecno kislino, to imenujemo
mlecnokislinska fermentacijo. Poleg tega, kljub prisotnosti mitohondrijey,
nekatere celice, kot so celice ledviCne sredice, za proizvodnjo ATP skorgj
izkljuCno uporabljajo mlecnokislinsko fermentacijo, saj njinova oskriba s kisikkom

ni zadostna za oksidativno fosforilacijo.

V vecini fizioloskih situacij krvno-mozganska pregrada preprecuje dostop
lipidov do celic osrednjegazivénegasistema (OZS), kitako za gorivo uporabljajo
glukozo. Med daljSim postom pa jetrne celice s stalno presnovo mascobnih
kislin sproscajo ketonska telesa v kri, ki jin celice OZS uporabljajo kot gorivo
za proizvodnjo ATP. Dejansko zivéne celice dnevno porabijo priblizno 120 g
glukoze, kar ustreza vnosu priblizno 420 kilokalorij. Ta podatek predstavlja 60 %

porabe glukoze (ali 20 % energetskih potreb cloveskega telesa v mirovanju).

Zdi se, da je uporaba ketonov v mozganih odvisna predvsem od koncentracije
v krvi, zato Stevilni prehranski pristopi, kot so ketogene diete, zauzitje ketogenih
srednjeverizninmascobnihkislinalieksogenihketonov,omogocajopomembne
spremembe v presnovi mozganov. Zato lahko ti pristopi izboljSajo energetsko
krizo pri nevrodegenerativnin boleznih, za katere je znacilno poslabsanije
presnove glukoze v mozganih, in tako zagotovijo terapevtsko prednost pri
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teh boleznih. Vecina kliniCnih Studij, ki so preucevale nevroprotektivnho viogo
ketonskih teles, je bila izvedena pri bolnikih z Alzheimerjevo boleznijo, pri
katerih Studije slikanja mozganov potrjujejo domnevo o izboljSanju energijske
presnove mozganov s ketoni.

Vecina tipov celic v Cloveskem telesu ima mitohondrije, zadostno oskrbo s
kisikom in dostop do vseh treh vrst goriva.

Mascobno tkivo in skeletne misice uporabljajo GLUT4, vrsto transporterja, ki se
pojavi na plazemski memibrani le, ko je koncentracija glukoze v krvi visoka, na
primer po obroku bogatem z ogljikovimi hidrati. Ta transporter poveca hitrost
vnosa glukoze v obeh tkivih za dvajset do tridesetkrat, kar poveca koliCino

glukoze, razpolozljive za oksidacijo, zaradi Cesar je glukoza po obrokih primarni
vir energije za mascobno tkivo in skeletne misice.

Uporaba glukoze kot prvo gorivo je pomembno za celice, ki se lahko hitro
delijo, kot so bele krvne celice, matiCne celice in nekatere epitelijske celice.

Podoben pojav se dogaja pri rakavih celicah, kjer je povecana uporaba
glukoze potrebna kot vir energije in za podporo povecani stopnji celicne
proliferacije. Poleg tega poveCana uporaba glukoze proizvaja velike koliCine
laktata, kar ustvarja kislo okolje in olajsa invazijo tumorja.

DramatiCno na presnovo vpliva tudi prehransko stanje posameznika, na
primer med postom ali obrokom. Po obroku bogatem z ogljikovimi hidrati se
koncentracija glukoze v krvimocCno poveca in hepatociti v tem stanju posrkajo
vecjo kolicino glukoze iz krvi za energijo in sintezo glikogena ter lipidov.
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Slika:Razmerje med uporabo in proizvodnjo substratov razlicnih celic v Cloveskem telesu.
RdecCe krvne celice za energijo uporabljajo glukozo, ki jo pretvorijo v laktozo. MoZgani
uporabljajo glukozo in ketonska telesa za energijo. Mascobno tkivo uporablia mascobne
kisline in glukozo za energijo. Jetra predvsem uporabljajo oksidacijo mascobnih kislin
za energijo. Misicne celice kot vire energije uporabljajo mascobne kisline, glukozo in
aminokisline.(Nature Education)

Nihanja v ravni glukoze v krvi sprozijo izloCanje hormonov inzulina in glukagona.

Cloveske celice in tkiva se na razlicne nacine prilagajajo notranjim
metabolicnim zahtevam, predvsem kot odziv na hormone in zZivEne drazljaje.
Uporaba energije je natancno regulirana, da so hkrati zadovoljene energetske
potrebe vseh celic. Povisane ravni glukoze v krvi spodbudijo pankreaticne
beta celice k izloCanju inzulina v krvni obtok.

carbohydrate-rich meal

lo

w carbohydrate meal

Slika:  Koncentracija glukoze v krvi po
obrokih, z veC in manj ogljikovih hidratov.
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PraktiCno se vse celice odzivajo na inzulin, zato je med obrokom presnova
celic usklajena z delovanjem inzulina. Po jedi se glukoza v krvi poveca, kar
sprozi sproscanje inzulina iz trebusne slinavke, ki zniza raven sladkorja. Inzulin
se zunaj celice veze na zunajcelicho domeno svojega receptorja in povzrocCi
strukturno spremembo, ki se preko membrane prenese na znotrajcelicne
kinazne domene v celici, ki se medselbojno aktivirajo in tako sprozijo signalne
kaskade. Eden od nacinov, kako to pocne inzulin, je, da pospesi odstranjevanije
glukoze iz krvi v miSiCne in mascobne celice. Ko razlicna tkiva nadaljujejo
Z uporabo glukoze, se koncentracija glukoze v krvi obiCajno vrne na raven
pred obrokom (slika). Inzulin tudi sporoca jetrom, naj shranijo krvni sladkor za
pOzZNejSo uporabo.

Krvni sladkor vstopi v celice, njegova raven v krvnem obtoku pa se zniza, kar
pomeni, da se zniza tudi raven inzulina. Nizja raven inzulina opozori jetra, da
sprostijo shranjeni krvni sladkor, tako da je energija vedno na voljo, tudi Ce
nekaj casa niste jedli.

Znizana raven inzulina zmanjsa spodbudo za sintezo inzulina in poveca
spodbudo za sproscanje glukagona, drugega hormona, ki gaizlocajo a-celice
trebusne slinavke.

Zdaj, ko je na voljo manj glukoze in ob prisotnosti signalov iz glukagona,
celice povecajo uporabo mascobnih kislin kot goriva. Mascobno in skeletno
MiSiCNo tkivo skupaj predstavljata skoraj 60 % celotne telesne mase zdravega
odraslega. Zato uporaba mascobnih kislin in zaloge sladkorja med postom
jasno prispeva k vzdrzevaniju ustrezne koncentracije glukoze v krvi, da zadosti
potrelbbam celic, ki izkljucno ali predvsem uporabljajo glukozo kot gorivo. Kot
je bilo omenjeno zgoraj, mozgani glukozo uporabljajo z oCitno visoko stopnjo,
rdecCe krvne celice pa jo nenehno uporabljajo.

V fizioloskih pogojih je raven glukoze v krvi ohranjena konstantno, tudi med
postom. Kako je torej dosezeno to delikatno ravnotezje? Tukaj nastopijo
jetra, ki so zelo aktiven organ in imajo veliko funkcij delovanja. Ena izmed
najpomembnejsin funkcij jeter je vzdrzevanje ravni glukoze v krvi. Jetra
sproscajo glukozo z izCrpavanjem svojih zalog glikogena. Te zaloge niso velike
in Mmed noCnim postom se zaloge glikogena izCrpajo. Zaloge glikogena v jetrih

predstavljajo 6 % njihove mase. Po drugi strani pa zaloge glikogena v misicah
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predstavljajo 1% misSiCne mase, vendar so tri do Stirikrat vecje od tistih v jetrih,
saj imamo vec misicne mase kot jeterne mase. Vendar le jetra oskrbujejo kri

z glukozo, saj imajo encim, ki omogoca prenos molekul glukoze Cez celiCne
membrane.

Ker so zaloge glikogena omejene in se izCrpajo v 12-18 urah posta, hkrati pa
so koncentracije glukoze v krvi ohranjene znotraj ozkin meja v vecini fizioloskih
pogojev, mora obstajati Se drug mehanizem za oskrbo krvi z glukozo. Dejansko
se glukoza lahko sintetizira iz aminokislin. Ta proces se imenuje “de novo
sinteza glukoze” ali glukoneogeneza. Tudi ledvice imajo encime, potrebne za
glukoneogenezo, in prispevajo do doloCene mere k oskrbi krvi z glukozo med
podaljSanim postom. Inzulin, glukagon in glukokortikoidi, igrajo pomembne
vloge pri nadzoru stopnje razgradnje beljakovin in posledicno stopnje
proizvodnje glukoze v jetrih.

KETOGENA DIETA IN KALORICNA RESTRIKCIJA

Mitohondrijskateorija staranja predpostavlja,daje mogocCe vse degenerativne
lbolezni, povezane s starostjo, odpraviti z izboljsSanjem zdravja mitohondrijev.

Ce so elektroni, ki uhajajo iz elektronske transportne verige odgovorni za
proizvodnjo prostih radikalov, bi najboljSi nacin za njihovo preprecevanje bl
zmanjsanje Stevila teh elektronov. Manj, ko je elektronov, manjsa je verjetnost,
da bodo uhaijali in tvorili proste radikale.

To lahko dosezemo na veC nacinov: lahko ustvarimo veC mitohondrijev,
poskrbimo, da se elektroni hitro odstranijo iz kompleksov, lahko razprsimo
protonski gradient kot toploto tako, da dodamo dovolj gibanja.

Vemo, da vecCina celic proizvede 60-70 odstotkov vse svoje energije iz
metabolizna mascobnih kislin. Vendar bo, brez zadostne oskrbe s hranili,
kot je L-karnitin, ki prenasa mascobne kisline v mitohondrije (in prav tako
odstranjuje toksi¢ne presnovke), celicna proizvodnja energije neucinkovita.
Vemo, da igra CoQI0 pomembno viogo pri prenosu elektronov v elektronski
verigi in da na tem mestu uhaja najvec elektronov. Z leti se koncentracija
tega koencima zmanijsuje in hkrati zdravilg, kot so statini, beta blokeriji, zdravila
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za nizanje krvnega sladkorja, Se dodatno zmanjsajo proizvodnjo CoQIO.

Ena od moznosti za zmanjsanje teh elektronov je tudi kaloriCna omejitey, ki je
trenutno edina dokazana metoda za podaljsanje Zivljenjske dobe pri Stevilnih
sesalcih.

Vzvezis podaljsanjemzivljenja tudimanijsa stopnjakaloricne omejitve (znizanje
le 10-20 odstotkov nenadzorovanega vnosa kalorij) podaljsa zivijenje zivali in
ima pozitivhe ucCinke na preprecevanje bolezni. Leta 2015 je bila objavljena
petindvajsetletna studija na rezus opicah, ki je pokazala pozitivhe rezultate.
Prednost te Studije je bila, da je Slo za dolgorocno studijo, opravljeno na
primatin — najblizjin sorodnikih Cloveka — in je potrdila trditve, ki smo jih prej
videli pri kvasovkah, insektih in glodalcih. Raziskovalna ekipa je porocala, da
so imele opice v kontrolni skupini (ki so lahko jedle, kolikor so Zelele) 2,9-krat
vegje tveganje za bolezni (npr. sladkorno bolezen) in 3-krat vecje tveganje za
prezgodnjo smrt v primerjavi z opicami zomejenimi kalorijami (ki so zauzile 30
odstotkov manj kalorij).

Zivali z omejitvijo kalorij ostanejo “biolosko miajsi> dlje ¢asa. Eksperimentalne
misi in podgane so podaljsale svojo mladost in zamaknile (celo prepredile)
vecino glavnih bolezni (npr. rak, sréno-zilne bolezni). Priblizno 90 odstotkov
bolezni, povezanih s starostjo, je pri zivalin zomejitvijo kalorij ostalo v “mlajsem”
stanju dalj Casa. Omeijitev kalorij je prav tako mocno zamaknila pojav raka,
bolezni ledvic, sladkorne bolezni, hipertenzije, hiperlipidemije ter Stevilnih
drugih bolezni.

Pozitivha novica je tudi ta, da so bili pozitivni znaki in upocCasnitev staranja
vidne tudi pri zivalin v srednijih letin. Tako lahko domnevamo, da ni nujno zaceti
zelo zgodayj, da bi dosegli pozitivhe ucinke prehranske intervencije.

Korelacija med energijskim vnosom in dolgozivostjo je povezana z
mitohondrijsko energijsko presnovo in proizvodnjo prostih radikalov. Manj
kalorij pomeni manj ,goriva” (v obliki elektronov), ki vstopa v ETV, in s tem
ustrezno zmanjsanje Stevila prostin radikalov.

Nove raziskave kazejo, da lahko preudarno omejevanje kalorij in ketogena
dieta (ob ohranjanju optimalnega vnosa hranil) upocasnita normalen proces
staranja in posledicno izboljSata zdravje srca in ozilja, mozganov ter celic.
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Ketogena dieta

Debelost je neposredno povezana z veC socasnimiboleznimi, negativno vpliva
na izide bolezni in povzroCa znatno povecanje stroskov zdravstvene oskrbe.

Globalna razsirjenost debelosti se je v zadnjih dveh desetletjin podvojila.

Nastanek debelosti je mnogovzroCen, pri Cemer pomembno viogo
igrajo genetski dejavniki, okolje in zivijenjski slog, ki prispevajo k razvoju
nevroendokrinega neravnovesja pri mnogih bolnikih. Dolgotrajno pozitivho
energijsko ravnovesje poveca shranjevanje mascob v mascobnem tkivu
in lahko povzrocCi provnetno fiziolosko stanje, ki vpliva na signalizacijo
inzuling, kar vodi do inzulinske odpornosti. SCasoma inzulinska odpornost
povzroCa spremembe metabolnih parametrov, vkljuCno s povecanjem
prostin mascobnih kislin v plazmi, povisanimi trigliceridi in vnetnimi citokini
ter aterogeno dislipidemijo (visoki trigliceridi, visok LDL-C in nizek HDL-C), kar
povecatveganjezasrcno-zilne bolezniin druge bolezni, povezane z debelostjo.

UCinkovito obvladovanje debelosti zahteva multidisciplinarni pristop, ki
spodbuja izgubo teze in tako zmanjsuje njene skodljive uCinke na zdravje.
Trenutno so na voljo razlicne metode za izgubo teze, vkljucno s komercialno
dostopnimi  dietnimi  rezimi,  kognitivho-vedenjskimi  intervencijomi,
farmakoloskimi terapijami, endoskopskimi postopki in kirurSkimi posegi. Kljub
Sirokemu spektru strategij za izgubo telesne teze, manj kot 20 % posameznikov,
ki poskusajo shujsati, doseze in ohrani 10-odstotno zmanjsanje telesne teze v
obdobju enega letg, vecina pa jo ponovno pridobi v treh do petih letih. Ko
posamezniki ponovno pridobijo tezo, se lahko vrnejo tudi povezane socasne
bolezni, kar povzroCa veliko frustracij in obCutke obupa.

Ketogena dieta (KD) se kot metabolicna terapija uporablja ze ved kot sto let.
Ena od prvih uporab ketogene diete je bila zdravijenje otrok z neobvladljivo
epilepsijo; preko produkcije krvnih ketonov, ketogena dieta inducira stanje
podobno dolgotrajnemu postenju, kar vodi v zmanjsanje epilepticne aktivnosti.
Leta 1921 so Woodyatt in sodelavci prviC opazili, da se ketonska telesa razvijejo
bodisi zaradi stradanja bodisi zaradi diete z visokim razmerjem mascob proti
ogljikovim hidratom. Na podlagi prejsnjin raziskav sta Wilder in Winter porocalag,
da je za doseganje pomembne ketoze potrebno razmerje vsaj 21 med

,ketogenimi” in glukoznimi molekulami in sta uvedla izraz ketogena dieta”.
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V zaCetku1900-ih, pred odkritjiem inzuling, je bila dieta z zelo nizko koncentracijo
ogljikovin hidratov prednostni terapevtski pristop za zdravljenje sladkorne
bolezni, sajje pomagala ohranjati nizko raven krvnega sladkorja in optimizirala
obcutljivost za inzulin. Ceprav se je ketogena dieta nadalje uporabljala v 1920~
ih in 1930-ih, tako za sladkorno bolezen kot za epilepsijo, je odkritje inzulina leta
1922 in varna protiepilepti¢na zdravilg, kot je fenitoin (1938), zmanjsala rutinsko
klinicno uporabo ketogene diete. Od 1960-ih naprej so ketogene diete postale
bolj znane kot metode za zdravljenje debelosti.

Leta 1972 je dr. Atkins populariziral ketogeno dieto med splosno populacijo in
opisal zelo nizkoogljicno dieto za hujsanje, ki temelji na nacelu spodbujanja
ketogeneze. Ketoni, predvsem acetoacetat (AcAc) in beta-hidroksibutirat
(BHB), nastajajo kot odziv na oksidacijo mascob in se lahko uporabljajo kot
primarni vir goriva namesto glukoze. V literaturi so opisane razlicne razlicice
ketogene diete; ketogena dieta z zelo nizko koncentracijo ogljikovih hidratov
priporoca od 20 do 50 g ogljikovih hidratov na dan ali 10% 2000-kaloricne

diete na dan za doseganje ketogenega stanja.

Dietaznizko vsebnostjo ogljikovih hidratovje opredeljenazmanjkot130 gramov
ogljikovin hidratov na dan in se nahaja nekje med obema skrajnostima.
UCinkovitost ketogene diete za hujSanje in druge presnovne motnje, vkljucno
s policisticnimi jajéniki, sladkorno boleznijo, nevrologkimi motnjami (epilepsija,
Alzheimerjeva bolezen, glioblastorn multiforme itd.), je veéplastna, vendar
se zdi, da je povezana z makrohranilno sestavo diete, ki povzroca indukcijo
krozecCih ketonov s spremembami v presnovi, Crevesnem mikrobiomu, vnetnih
poteh in celicnem signaliziranju.

Med kratkotrajnimiobdobjiposta (1I-3 dni) se krvnisladkor ohranjaz delovanjem
glukagona, ki spodbuja razgradnjo glikogena (glikogenolizo) in tvorbo nove
glukoze (glukoneogenezo). Pri daljsem postu (ve¢ kot 3 dni) delovanje
glukagona, epinefrina in kortizola, spodbuja sproscanje prostin mascobnih
kislin iz shranjenih trigliceridov v . mascobnem tkivu. Te proste mascobne
kisline so v jetrih podvrzene B-oksidacije, kar tvori acetil koencim A (CoA), ki
nato vstopi v cikel citronske kisline za popolno presnovo preko oksidativne
fosforilacije. Ko je inzulin nizek in je v celicah dovolj ATP, se te acetilne skupine
lahko pretvorijo v ketonska telesa za izvoz iz jeter.
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V normalnih okolisCinah se v jetrin dnevno proizvede priblizno 180 g ketonskih
teles, ki zagotavljajo energijo za 2—6 % telesnih potreb. Proizvodnja ketonskih
teles se poveca kot odziv na fizioloske razmere (2- do 20-kratnik normalne
kolicine), kot so dalji post, telesna vadba, nizke ravni inzulina, nose¢nost in
uzivanje zelo nizkokaloricne diete, pa tudiv patologkih stanjih (ve¢ kot 50-kratnik
normalne koli¢ine), kot so diabetiéna ketoacidoza, toksicna ketoacidoza in
prirojene presnovne napake, ki spodbujajo odpornost proti inzulinu. Ketoni
proizvedejo 31 % veC energije na enoto ogljika kot glukoza in po treh dneh
posta zagotavljajo 30-40 % energije, potrebne za delovanje telesa.

Razmerje makrohranil pri ketogeni dieti

Medtem ko je terapevtska ravenketonov nujna za povecanje praga za napade
pri epileptikin, to ni nujno za ketogeno dieto (KD) kot orodje za hujsanje. Dr.
Atkins je predlagal nacrt, ki se odmika od razmerja 41 in se osredotocCa bolj
na uvodno fazo z 20 g ogljikovih hidratov dnevno za spodbujanje ketoze. Ko je
izguba teze dosezena, je dr. Atkins priporocal postopno povecevanje vnosa
ogljikovih hidratov za 5 g na dan, do najvec 100 g na dan v fazi vzdrzevanja.
Obstajajo individualne razlike v sposobnosti vzdrzevanja ketoze, zato mora
posameznik sam spremljati svoje ketonske ravni, da ugotovi, kateri prag
ogljikovih hidratov najbolje deluje za vzdrzevanje ketoze v njegovem telesu.

Druga razlicica KD omejuje vnos ogljikovih hidratov na najvec 50 g na dan, da
sprozi in vzdrzuje ketozo. Nekateri priporoCajo “nizkoogljicno” dieto, ki vsebuje
med 50 in 1560 g ogljikovih hidratov na dan, z omejenim vnosom skroba in
sladkorja. Priporocila za beljakovine ostajajo med 1in 15 g na kilogram telesne
teze na dan, da se ohrani pozitivho ravnotezje dusika in misicna masa. Treba
je opozoriti, da se nekatere aminokisline lahko uporabijo kot predhodniki
za novo sintezo glukoze (glukoneogenezo), zato imajo lahko nekateri ljudje
tezave z vzdrzevanjem ketoze, Ce presezejo te priporocene kolicine beljakovin.

Mehanizem ketogene diete

Pri prekomernem uzivanju ogljikovih hidratov in posledicnem povecanju ravni
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inzulina se glukoza in mascobne kisline ne porabijo, temvec shranijo, kar lahko
povzroCi pretiran obcutek lakote, zmanjsanje porabe energije in povecanje
telesne teze.

Tradicionalna doktrina je poudarjala, da vecje zmanjSanje kaloricnega vnosa
prinasa vecjo izgubo teze; vendar pa ni vsak kaloricni vnos enako ucinkovit pri
presnovi, kar postavlja to stalis€e pod vprasa.

Ketogena dieta je povezana z mehanizmi, ki so neodvisni od kalorij in
zagotavljajo metabolicno prednost v primerjavi s standardnim pristopom
“kalorije noter, kalorije ven”.

Dieta povzroCi fizioloSko stanje, kjer previaduje hormon glukagon, ki je
znacilen za stanje posta. Visoko razmerje med glukagonom in inzulinom v
telesu spodbuja razgradnjo glikogena v glukozo, razgradnjo mascob in
tvorbo ketonskih teles. Posledicno se telo preusmeri iz stanja, kjer za energijo
uporablja predvsem glukozo, v stanje, kjer kot glavni vir energije uporablja
ketonskatelesq, pridobljenaizmascob. Ta prehod omogoca, datelo ucinkovito
uporabi zaloge mascob za energijo.

Pri ljludeh s centralno debelostjo in nabiranjem mascob okoli trebuha je
pogosto opaziti povisane ravni prostin mascobnih kislin. To izhaja iz dejstva,
da je visceralno mascobno tkivo slabse odzivho na inzulin, ki obicajno
preprecCuje razgradnjo mascob, zato se iz tega tkiva v krvni obtok sprosti vec
prostin mascobnih kislin, lahko se povisajo trigliceridi in zmanjSa koncentracija
zasCitnega HDL v krvi. Ta pojav vodi do odpornosti proti inzulinu najprej v jetrin
in nato tudi v drugih tkivin. Mascobno tkivo prav tako igra pomembno viogo
kot endokrini organ, sqj izloCa razlicne mediatorje, imenovane adipokini, ki
vplivajo na energijsko homeostazo in vnetne procese v telesu. PoveCanje
mascobnega tkiva lahko povzroCi povecano izloCanje protivnetnin snovi, kar
privlacCi vnetne celice v mascobno tkivo, s tem pa spodbuja vnetni proces
in vodi v odpornost na inzulin. Posledicno lahko pride tudi do povecanja
proizvodnje glukoze v jetrih, kar povzroCa visok krvni sladkor. Ketogena dieta
ne le zmanjsuje izloCanje inzulina po obrokih, ampak tudi pomaga odpraviti
odpornost na inzulin s spodbujanjem izgube telesne mase in mascobe, kar
prispeva k obnovi normalne funkcije inzulina.
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ZmanjsSanje ravni inzulina na tesCe je izrazito v zgodnjih fazah uvedbe
ketogene diete. ZmanjSana koncentracija inzulina pri dieti z manj ogljikovih
hidratov posledicno vpliva na zmanjsanje telesne teze. V Sesttedenski Studiji
so udelezenci na KD pokazali pomembno zmanjsanje telesne in mascobne
mase zZe po treh tednih v primerjavi s kontrolno skupino, ki je nadaljevala z
obicajno prehrano. Ravni inzulina so se zmanjsale za 19,4 % po treh tednih in
20 34,2 % po Sestih tednih, kar je bilo neposredno povezano z izgubo mascobe.

V 12-tedenski studiji, ki je vkljuCevala 178 moskih, so ocenjevali uCinke omejitve
ogljikovin hidratov na aterogeno dislipidemijo. Skupina z nizko vsebnostjo
ogljikovih hidratov (26 % celotne energije iz ogljikovin hidratov) je pokazala
pomembne izboljSave v vrednostih ApoB in izboljsan profil delcev LDL z
zmanjSanjem majhnih gostih LDL delcey, ki povecCujejo tveganje za pojav
sréno-zilnih bolezni. Koristi so povezane z izgubo teze zaradi omejitve
ogljikovih hidratov in se izgubijo, ko se teza zaradi viSjega vnosa ogljikovih

hidratov ponovno poveca. Kot pri vseh prehranskih rezimih je najveciji izziv pri
vzdrzevanju metabolicnih izboljsav, dolgorocno upostevanije diete.

Kot smo videli, je bila ketogena dieta predmet vec raziskay, ki izpostavijojo njene
razlicne koristi. Tukayj je povzetek nekaterih kljucnih koristi na podlagi razlicnih Studij:

1. Izguba teze: ketogena dieta je zelo ucinkovita za zmanjSanje telesne
teze. Z zmanjsanjem vnosa ogljikovih hidratov in povecanjem vnosa
mMascob telo preide v stanje ketoze, kjer za gorivo uporablja mascobe
namesto ogljikovih hidratov. Nedavne Studije kazejo, da je dieta z visoko
vsebnostjo mascob in nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov ucCinkovitejSa od
diete z nizko vsebnostjo mascob in visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov pri
izboljSanju izgube telesne teze in izboljsanju lipidnega profila v krvi.

2. Zmanjsano vnetje: ketoni, proizvedeni pri ketogeni dieti, imajo
protivnetne lastnosti, ki lahko pomagajo zmanjsati kroniCno vnetje in
povezana zdravstvena tveganja. To se zgodi predvsem zaradi manjse
proizvodnje prostih radikalov, ko telo za energijo uporablja ketone
namesto glukoze. ManjSe vnetje omogoca vecjo proizvodnjo energije in
bolj uCinkovito delovanije telesq, kar izboljsa zmoznost telesa za celjenje
na razlicnih podrocjin. Poleg tega zmanjsanje vnosa ogljikovih hidratov
vpliva na zmanjsanje proizvodnje inzulina in stabilizacije krvnega sladkorija.
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Ketogena dieta zmanjsa raven vnetnih markerjev v telesu, kar lahko
privede do izboljsSanja simptomov pri avtoimunskih boleznih, nevroloskin
motnjah in drugih vnetnih stanjin.

3. IzboljSana mozganska funkcija: ketoni, proizvedeni med keto
prehranjevanjem, lahko zagotovijo stabilen vir energije za mozgane, kar
nekatere Studije kazejo, da bi lahko pomagalo zascititi pred nevroloskimi
boleznimi, kot sta Alzheimerjeva in Parkinsonova bolezen. Poleg tega mnogi
poroCajo o izboljsani koncentraciji in osredotoCenosti med keto dieto.

4. IzboljSa delovanje mitohondrijev in poveé€a energijo: zaradi vpliva
na izboljSano energetsko ucinkovitost, zmanjsanje oksidativnega stresa,
povecanja Stevila mitohondrijev in izboljSanje metabolne fleksibilnosti,
taksSna prehrana pozitivno vpliva na mitohondrije in s tem povecanje
energije za vse procese v nasem telesu.

5. IzboljSana kontrola krvnega sladkorja: za osebe z diabetesom,
Zlasti tipa 2, je ketogena dieta pokazala izboljSanje nadzora nad krvnim
sladkorjem. To lahko privede do zmanjsane odvisnosti od zdravil za
diabetes in v€asih celo do popolne remisije bolezni.

6. Sindrom policistiénih jajénikov (PCOS): zaradi svoje sposobnosti
izboljsanja odpornosti na inzulin in znizanja ravni inzulina lahko ketogena
dieta koristi tudi zenskam s PCOS, ki je povezan z odpornostjo na inzulin in
lahko privede do neplodnosti.

7. ZmanjSana Zelja po hrani: intenzivni obcutki lakote in nenadne
spremembe razpolozenja so velikokrat posledica kroniCne nestabilnosti
krvnega sladkorja, ki mozganom signalizira lakoto, kar sprozi mocno
potrebo po takojsnjem zauzitju hrane. Ce pogosto obcutite razdrazljivost
zaradi lakote, verjetno trpite zaradi nestabilnosti krvnega sladkorija.
Fleksibilen metabolizem uravnava krvni sladkor, mozganom zagotavlja
stalno energijo in odpravi zeljo po hrani.

8.  Protistaranju: obstaja veliko teorij o vzrokih staranja. Dolgo ¢asa je
previadovalo mnenje, da staranje izkljucno temelji na hitrosti krajsanja
telomerov. V zadnjem Casu pa zacenjamo razumeti, da je zdravje
mitohondrijev Se bolj temeljno. Ker imajo mitohondriji tako mocan vpliv
na proizvodnjo energije, regulacijo vnetij in izrazanje genoy, se je razvila
mitohondrijska teorija staranja. Strategije, kot je postenje, prehrana z man;
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kalorijami, ki so se izkazale za uCinkovite proti staranju, delujejo tako, da
spodbujajo zdravje in biogenezo mitohondrijev.

9. ZmanjSano tveganje za kroni€ne bolezni: kombinacija protivnetnih
ucinkov in izboljsane funkcije mitohondrijev omogocajo telesu, da se bol]
ucinkovito regenerira in obviaduje bolezni. Dodatno dieta spodbuja zdravje
na celicni ravni, kar lahko dolgorocno vodi do boljSega splosnega zdravja.

Mitohondriji, kot glavni vir energije, raje uporabljojo mascobne kisline. Le-
te so iziemno bogate z energijo; priblizno 60-70 % celotne energije, ki jo
proizvedejo nasa telesq, izvira iz mascobnih kislin. Kot smo ze videli, se ketoni
lahko uporabljajo kot vir energije, Se posebej v srcu in mozganih, kjer so kljucni
vir energije tudi med postenjem. Tri endogeni ketoni, ki jih proizvede telo, so
aceton, acetoacetna kislina in beto-hidroksibutirna kislina (ki tehniéno ni
keton). Ta se lahko pretvorijo v acetil-CoA, ki nato vstopi v ciklus trikarboksiine

kisline (TCA) za proizvodnjo energije.

Ceprav ima vecina drugih tkiv alternativne vire goriva (razen ketonov), ko je
krvni sladkor nizek, mozgani tega nimajo. Za mozgane postanejo ketoni nujni,
ko je krvni sladkor nizek. Po treh dneh nizke ravni krvnega sladkorja, mozgani
dobijo 25 % svoje energije iz ketonov. Po priblizno stirih dneh se ta delez poveca
na 70 % ! Pri zdravih posameznikin poteka nenehna proizvodnja ketonskih
teles v jetrih in njihova uporaba v drugih tkivin. Njihovo izloCanje z urinom je
obicajno zelo nizko in ga z rutinskimi testi urina ne moremo zaznati. Vendar se
ob padcu krvnega sladkorja sinteza ketonov poveca in, ko preseze stopnjo

uporabe, se njihova koncentracija v krvi poveca, sledi pa tudi povecano
izloCanje z urinom.

Ketogena dieta ne samo izboljSuje sposobnost telesa za proizvodnjo energije
na celicni ravni, temvec lahko tudi izboljsa telesno zmogljivost, poveca
vzdrzljivost in celo prispeva k boljsemu zdravju mozganov. Vendar pa je
pred zaCetkom katere koli radikalne spremembe prehrane, kot je ketogena
dietqg, priporocljivo posvetovanje z zdravstvenim delavcem, zlasti za ljudi s
predhodnimi bolezenskimi staniji. Da zagotovimo najvecje koristi, se priporoca
prehrana, ki je bogata z zdravimi mascobami, Cistimi beljakovinskimi viri ter

obilico z antioksidanti bogate zelenjave in zeliSC.
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METABOLICNA FLEKSIBILNOST-PRILAGODLJIVOST

Metabolicna prilagodljivost pomeni, da lahko telo ucinkovito preklaplja med
razlicnimi viri goriva glede na svoje potrebe. Nasi predniki, ki so se soocali s
pomanjkanjem hrane, so morali shranjevati glukozo za energijo za kratkorocno
in dolgorocno uporabo, ko dostop do hrane ni bil zagotovljen.

Metabolicno prilagodljivost lahko vidimo tudi iz vidika delovanja mitohondrijev
in izbire substrata za proizvodnjo ATP energije. Mitohondriji, ki delujejo kot
srediSCe za zaznavanje hranil, igrajo kljucno viogo pri prenasanju informacij

o energiji in hranilih v sistemu presnove. Ta proces je kljucen za uravnavanje
energetske bilance in ucinkovito uporabo razpolozljivin hranil.

Pri zdravih posameznikin s presnovno prilagodljivostjo, po zauzitju obroka,
lbogatega z ogljikovimihidrati, mitohondriji v celici povecajo kapaciteto dihalne
verige in preidejo iz oksidacije mascob na glukozo. Po obroku mitohondriji
porabljajo mesanico mascob in ogljikovih hidratov, vendar ta zmoznost izbire
med gorivi izgine pri posameznikin s povisano telesno tezo in s presnovno
neprilagodljivostjo, kar vodi v mitohondrijske zastoje, oksidativne poskodbe in

presnovne tezave.

V sodobnem ¢asu, ko mnogijedo vec obrokov na dan, bogatin z ogljikovimi hidrati,
ima telo obicajno vedno na voljo obilico glukoze in se ne preklaplja enostavno na
alternativne vire goriva. Ob nenehnem prekomernem uzivanju ogljikovih hidratov
telo morda neprestano shranjuje glukozo kot mascobo, namesto da bimascobo
uporabljalo kot gorivo. To lahko privede tudi do vecje lakote ali zelje po hrani.

Metabolicno prilagodljivost podpirata dva hormona, ki uravnavata krvni
sladkor: inzulin in glukagon. Prekomerno uzivanje ogljikovin hidratov poveca
razmerje med inzulinom in glukagonom, medtem ko postenje to razmerje
zniza. Visje razmerje pa spodbuja apetit.

Prekomernouzivanje hranein metabolicnaneprilagodljivost vodita dotega, kar
raziskovalci imenujejo “mitohondrijski zastoj”. Ce ste metabolicno prilagodijivi,
mitohondrijiizbirajo, katero gorivo potrebujejo in pomagajo telesu uravnoteziti
oskrbo z energijo in povprasevanje. Prekomerno uzivanje hrane pa povzroca

zmedo in mitohondriji ne vedo, kagj storiti z vsemi kalorijami. To lahko privede
do oslablienega metabolizmna, odpornosti na inzulin, povecanega vnetja in
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disfunkcije mitohondrijev, kar vse skupaj vpliva na slabse metabolicno zdravje.

Metabolicna prilagodljivost torej pomeni, da se vase telo lahko ucinkovito
prilagaja razlicnim energetskim potrebbam, bodisi med vadbo, delom ali
pocCitkom. Ta sposobnost omogoca bolj ucinkovit metabolizem, manjse
hrepenenje po hrani in boljSe splosSno pocutje. Nasprotje temu pa lahko
metabolicna neprilagodljivost povzroCi odpornost na inzulin, povecanje teze,
nenehno lakoto in utrujenost.

Ko jeste, se hrana razgradi na glukozo in mascobne kisline, ki sluzijo kot gorivo.
Ko je glukoza iz nedavnega obroka porabljena, telo zacne uporabljati zaloge
glikogena (shranjene glukoze) in mascobe. Kadar zauzijemo prevec kalorij,
se presezek shranjuje kot mascoba v telesu, kar lahko dolgorocno vodi v
zdravstvene tezave.

Raziskave so pokazale, daimajo bolniki s prekomerno telesno tezo, kije pogosto
povezana z metabolicnimiizzivi, kot je metabolicna neprilagodljivost, obicajno
manj raznolik mikrobiom. Ta vkljuCuje manjse Stevilo koristnih mikrobov ter
vecje stevilo Skodljivin bakterijin gliv. V eniizmed studij so znanstveniki presadili
mikrobiom diabeticCnih misi v zdrave misi, ki so nato prav tako razvile diabetes,

brez kakrsnih koli sprememb v njihovi prehrani. Prav to nam nakazuje, da je
prehrana, ki spodbuja zdrav mikrobiom, Se kako pomembna.

Za razumevanje metabolicne neprilagodljivosti ne moremo mimo odpornost
na leptin. To je hormon iz mascobnih celic, ki mozganom sporoca, Nagj
uporabljajo mascobne zaloge za energijo. Odpornost na leptin nastopi, ko
Mozgani ne prepoznajo vec signalov leptina. To povzroci, da vso zauZito hrano
telo shrani kot mascobo, namesto da bi jo uporabilo za energijo, kar problem
Se poslabsa. Odpornost na leptin je pogosto povezana z nezmoznostjo izgube
teze, ne glede na kolicino vadbe ali omejevanje prehrane. Tezave z leptinom
je kljucno odpraviti, saj so pomembne za metabolicno prilagodljivost in
uporabo mascobe kot goriva. Raziskave kazejo, da za ucinkovito kurjenje
Mascob potrebujemo nizke ravni leptina. Glavni vzrok za odpornost na leptin
je kronicno vnetje, ki vpliva na mozganske receptorje za leptin in povzroca
nadaljnje tezave. Prekinitveni post je ucCinkovit nacin za zmanjSanje vnetja
in odpornosti na leptin, kar lahko pomaga pri izboljSanju metabolicne

prilagodljivosti in sploSnega zdravja.
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Studije so pokazale, da kroni¢ni stres lahko povzro¢a dolgorocne spremembe
v strukturi in funkciji mozganov, ki lahko vplivajo na dusevno zdravje in je
povezan z vecjim tveganjem za nespecnost in demenco. Kronicni stres moti
signalizacijo hormona leptina v mozganih, kar vodi do povecanja telesne
teze in zmanjSanja metabolicne prilagodljivosti, saj telo zaznava lazno
pomanjkanje hrane in shranjuje vso zauzito energijo kot mascobo. Kronicni
stres sproziverizno reakcijo v hipotalamusu v mozganih, kinato poslje sporocilo
nadledvi¢nim Zlezam, da sprostijo kortizol in adrenalin, hormona stresa. Zal
sproscanje kortizola povzroca tudi dvig krvnega sladkorja, kar lahko prispeva
k odpornosti na inzulin in ogrozi naso metabolicno prilagodljivost. Prav tako
je povezan z vnetji in tezavami z zdravjem Crevesja. Uravnavanje stresa je
kljuCnega pomena za izboljSanje metabolicne prilagodljivosti. Brez ustreznega
obvladovanja stresa, tudi z zdravo prehrano in redno vadbo, telo ne more

ucinkovito izkoristiti energije in izboljSati svojega zdravstvenega stanja.

Vnetje, zlasti v Crevesju, vpliva na nacin, kako prebavljomo in uporabljamo
hrano za energijo. Pri ljudeh s prekomerno telesno tezo se mikrobi razlikujejo
od tistih pri zdravin osebah, kar povecCuje nizkostopenjsko vnetje in sproza
metabolicne spremembe, povezane z debelostjo in diabetesom. Kronicno
vnetje je tesno povezano s sladkorno boleznijo, saj povzroca odpornost na

inzulin, ki lahko nadalje vodi v vecCje vnetje in vzpostavi zacaran krog.

Visceralna mascoba, ki se nabira v trebuhu, sprosCa vnetne markerje in
povecuje tveganje za metaboliCne bolezni, kot sta arterioskleroza in diabetes.
Metabolizem in vnetje sta medsebojno povezana, kar ima pomembne
posledice za zdravljenje. OsredotoCanje na protivnetno prehrano in zivljenjske
navade, kot je postenje, lahko pomaga uravnavati krvni sladkor in izboljsati
metabolicno zdravje. Zato je izogibanje Zivilom, ki povecCujejo vnetje, kot so
milecni izdelki, sladkor, rafinirana zita in industrijska olja, ter uzivanje hrane
bogate z zdravimi mascobami, zelenjavo in vlakninami, kljucno za ponovno

vzpostavitev metabolicne prilagodljivosti.
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Koristi metaboli¢ne prilagodijivosti:

* Ve€ energije: Ce pojeste zivilo bogato z ogljikovimi hidrati se glukoza hitro
sprosti v krvni obtok, hitreje kot jo inzulin lahko prenese v celice, kar povzroCi
vrhove v krvnem sladkorju. Tem vrhovom pogosto sledi padec krvnega
sladkorja in tako imenovana hipoglikemija. Metabolicna prilagodljivost
pomaga preprecevati nizke ravni krvnega sladkorja in s tem povezan
padec energije in utrujenost. Hkrati uporaba mascobe kot gorivo, daje vec
energije in zmanjusuje oksidativen stres v samih mitohondrijih.

* IzboljSano procesiranje glukoze: metabolicno prilagodljivo telo
bolj uCinkovito presnavlja glukozo, preprecuje vrhove in padce
krvnega sladkorja. Ko ste pravkar jedli, mitohondriji izberejo glukozo za
preprecevanje visokega krvnega sladkorja, medtem ko telo preklopi na
mascobe kot gorivo, Ce Ze nekaj Casa niste jedli.

s IzboljSana obgéutljivost na inzulin: metabolicna prilagodljivost je povezana
Z boljSo obcutljivostjo na inzulin, kjer celice dobro reagirajo na signale
inzulina. Manjsa koncentracija inzulina v krvi pomaga prepreciti odpornost
na inzulin in vse posledice le-tega.

* IzboljSano kurjenje maséob: metabolicna prilagodljivost poveca
oksidacijo mascobnih kislin, vaso sposobnost kurjenja mascob. Bolj
pogosto kot vase telo preklaplja med kurjenjem ogljikovih hidratov in
mMascob, veC mascobe bo pokurilo.

e Ve€ vzdrzljivosti: metabolicna prilagodljivost lahko izboljsa vaso
vzdrzljivost pri vadbi, prav tako pa redna vzdrzljivostna vadba povecuje
metabolicno prilagodljivost. Treniranje na tesce lahko pomaga, saj se tako
telo navadi, da lazje preklaplja med kurjenjem glukoze in mascob.

Kako izboljsati metaboli¢no fleksibilnost:

« 1. Stabilizirajte krvni sladkor: zmanjsajte vnos rafiniranih ogljikovih
hidratov in povecajte vnos zdravinh mascob, beljakovin in viaknin.

* 2. Poskusite s prekinitvenim postenjem: jejte v omejenem casovnem
oknu in se postite med obroki, kar spodbudi telo, da preklopi na kurjenje
mascob.

- 3. Spremljaijte glukozo in ketone: lahko si merite glukozo v krvi in/ ali
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testirajte ketone, ki se tvorijo, ko vase telo kuri mascobe.

* 4. Redno se gibaijte: vaje izboljSujejo funkcijo mitohondrijev, ki so kljucni za
metabolicno prilagodljivost.

* 5. Uravnaijte nivo stresa: vkljucCite v Zivljenje ve¢ navad, ki lahko uravnavajo
vas stres, kot so hoja v naravi, joga, meditacija, globoko dihanje itd.

Metabolicna prilagodljivost izboljSa vase energijske ravni, Sportno zmogljivost,
sestavo telesa in splosSno zdravje in pocutje. Metabolicna prilagodijivost je
znak dobrega metabolicnega zdravja in se med posamezniki razlikuje. Dieta
in strategije vadbe, ki zmanjSujejo krvni sladkor in inzulin ter preprecCuje vrhove
glukoze v krvi bodo izboljSale vaso metabolicno fleksibilnost in oksidacijo mascob.

PREKINITVENO POSTENJE

Sam post ni Ni€ novega. V vecini glavnih religij in duhovnih filozofij je post na
nek nacin bil in je prisoten.

Post je Ze stoletja uporablien kot nacin za krepitev Cloveskega telesa in
optimizacijo sploSnega zdravja. Ljudje so se postili tudi iz medicinskih razlogov
Ze stoletjo,dolgo predtem, preden smoimeliznanstvene Studije, ki bi potrjevale
njegove koristi. Prvi zapisi 0 postenju za zdravje segajo vse do petega stoletja
pr. n. St. Hipokrat, oCe zahodne medicing, je priporocCal, da njegovi pacienti
za dolocCen cas ne jedo ali pijejo, Ce so imeli doloCene bolezni ali bolezni, ki
so potrebovale Cas in prostor, da se pozdravijo same. Znameniti zdravilec
Paracelsus, ki je post prakticiral pred vecC kot petsto leti, je prav tako pisal o
njem kot odlicnem zdravilu in ga je opisal kot “zdravnika od znotraj".

Post je ena od stvari, o kateri se konvencionalna in funkcionalna medicina
skoraj enoglasno strinjata. Ne glede na to ali gre za omejevanje kalorij ali
prehrane in ali se izvaja kot olbcasni, kratkoroCni, dolgotrajni ali izmenicni post,
znanstvene raziskave podpirajo moznost, da lahko, ne samo da podaljsa
Zivljenjsko dobo, ampak, kar je Se najpomembnejse, podaljSa dobo zdravja za
vsaj1do 5 let. Poleg tega je dokazano, da post izboljSuje presnovo, zmanjsuje
tveganje za kroniCne bolezni in spodbuja celicno obnovo, kar prispeva k
boljSemu zdravju in sploSnemu pocutju skozi celotno zivljenje.
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Ceprav je veliko razlicnih oblik namernega postenja prisotno Ze stoletja v
Cloveski zgodovini, je novejso popularnost in pozornost pritegnilo prav zaradi
drugacnega pogleda na staranje. Prav tako so se izboljsale raziskave na
podrocju merjenja in identifikaciji fizioloskih markerjev in kako le—ti vplivajo na
staranje in dolgozivost. Vse to je spremenilo nase razumevanje staranja. Seda;
je splosno sprejeto, da je staranje neizogibno, vendar je hitrost njegovega
napredovanja zelo razlicna.

Staranje lahko razdelimo na dve kategoriji: primarno in sekundarno staranje.
Primarno staranje predstavlja naravni proces, na katerega ne moremo
vplivati, medtem ko sekundarno staranje obsega zunanje dejavnike, ki jih
lahko moduliramo z dieto in zZivljenjskim slogom.

Teorija staranja, zaradi prostih radikalov, ki je Siroko sprejeta, predpostavljg,
da vedji kot je oksidativni stres v telesuy, hitreje se celice starajo. Ce oseba
zmanijsuje oksidativni stres, se bodo celice poCasneje starale, kar prispeva k

daljSemu in zdravemu zZivljenju.
Sedem stebrov staranja, ki povzrocajo fizicni upad vkljucujejo:

« prilagoditev na stres,

* vnetje,

« metabolizem,

« poskodbe makromolekul,

* proteostaza,

« epigenetske spremembe,

« matiCne celice in regeneracija.

Ko se v telesu kopicCijo prosti radikali, se v celicah in tkivih aktivirajo poti za
povrnitev ravnovesja v sistemih, ki so pod pritiskom. Ta prilagoditev vkljuCuje
stimulacijo pretoka krvi, povecanje funkcije mitohondrijev in pozitivhe vrste
vnetja, vse z namenom preprecevanja kronicnih oksidativnih poskodb.

Ko telo postaja starejSe, se povecCuje oksidativni stres kot odziv na stresorje,
medtem ko se odzivni mehanizmi upocasnjujejo, kar vodi do molekularnih,
celicnih in sistemskih poskodb, vkljucno s tkivnimi poskodbami in kronicnim

vnetjem.
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Vecina ljudi vsak dan zauzije vec kalorij, kot je fiziolosko nujno, zato bi bilo
smiselno razmisliti 0 zmanjsanju kaloriCnega vnosa. Znanstveniki ze dolgo
verjamejo, da lahko dieta z nizko vsebnostjo kalorij, ob ohranjanju ustrezne
prehrane, vpliva na kaksen nacin se bomo starali, in Sele nedavno so odkrili
razloge za to. V prihodnosti lahko pricakujemo Se vec raziskav na to temo.

VeCje omejevanje kalorij brez strokovnega vodstva zdravnikov in drugih
strokovno usposobljenih oseb, je treba izvajati previdno, Se posebe] pri
starej$ih osebah in posameznikih z nizkim indeksom telesne mase (BMI),
depresijo, motnje hranjenja ali vec zdravili na recept. Prav tako je pomembno
upostevati populacijo (npr. mlade, $portno aktivne, ljudje s povisano telesno
tezo, starej$e) in trajanje predpisane diete (dolgoroéno nasproti kratkoroéno),
ko doloCamo optimalno kolicino omejevanja kalorij.

Najved]i izziv, s katerim se ljudje sooCajo pri dolgoroCnem omejevaniju kalorij,
je njegovo vzdrzevanje brez podpore. NajveCje tveganje je pomanjkanije
pravilnega ravnovesja med makrohranili in mikrohranili v.omejenih kalorijah,
da bi zagotovili ustrezno podporo telesnim sistemom. Posebno previdnost je
trelbba nameniti tudi starejSim ali oselbbam z zdravstvenimi tezavami, ki bi lahko
povecale tveganje.

Odlicen nacin za obvladovanje tega tveganja je prekinitveno postenje in
pet dnevni post s hrano, kjer gre za kratkoroCno omejevanje kalorij in tako
imenovano metabolno postenje. Tako telesu zagotovimo osnovna hranila, ki
NisO samo pomembna za razstrupljanje in ravnovesje hormonov, ampak je

hkrati to nacin, ki se ga psiholosko lazje izpelje in implementira v svoje zZivljenje.

Mnogi Se vedno zamenjujejo pojma “kronicno omejevanje kalorij” in
“prekinitveno postenje” kot sopomenki. Pomembno je razumeti, da to nista
isti stvari. Kronicno omejevanje kalorij pomeni zmanjsSanje povprechega
dnevnega vnosa kalorij za dolgo obdobje. Prekinitveno postenje pa pomeni
omejevanje obrokov na dolocene ure dneva, dneve v tednu ali mesece. Kljuc
prekinitvenega postenja je v tem, kdaj jeste, ne koliko.

Raziskave na zivalin in ljudeh so pokazale, da Stevilne zdravstvene koristi
prekinitvenega postenja niso samo posledica zmanjsane proizvodnje prostih
radikalov aliizgube teze. Namesto tega prekinitveno postenje sprozi adaptivne
celicne odzive, ki so evolucijsko ohranjeni in so med organi in znotraj njih
integrirani na nacin, ki izboljsSuje uravnavanje glukoze, povecuje odpornost
na stres in zavira vnetje. Med postom celice aktivirajo poti, ki krepijo notranjo
obrambo proti oksidativnemu in metaboliCnemu stresu ter odstranjujejo ali
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popravljajo poskodovane molekule. V obdobju prehranjevanja pa se celice
ukvarjajo s specificnimi procesi rasti in plasticnost tkiva. Vendar pa vecina
judi zauzije tri obroke na dan plus prigrizke, zato prekinitveno postenje v
resniChem zivljenju pogosto ne poteka.

Veliko diet ne uspe, ker kronicno omejevanje samo kalorij upocasni
metabolizem in telo preide v stanje stradanjag, kjer skusa zadrzati mascobo.
Prekinitveno postenje se je izkazal za uCinkovito alternativo, Se posebej za tiste,
ki jim je tezko vzdrzevati stalno omejevanje kalorij.

Prekinitveno postenje lahko povzrocCiizgubo teze, vendar njegove zdravstvene
koristi niso omejene le na to. Raziskave so pokazale, da prekinitveno postenje
izboljSa obcutljivost za inzulin in zmanjsa obseg pasu, kar dolgorocno olajsa
upravljanje teze. Poleg tega je prekinitveno postenje pokazalo izboljSave pri
uravnavanju glukoze, krvnem tlaku in srénem utripu ter ucinkovitosti pri izgubi
trebusne mascobe, kar je neodvisno od izgube teze.

S prekinitvenim postenjem se v telesu sprozijo spremembe v metabolnihin
hormonskih poteh, ki povrnejo ravnovesje telesuin mu omogocijo, da lazje
vzdrZuje zdravo teZo. Skratka, s postenjem lahko izboljSate svoje zdravje,
kar vam pomaga lazje izgubiti teZzo, namesto da bi poskusali izgubiti teZzo
za izboljSanje zdravja.

PredkliniCne studije kazejo, da prekinitveno postenje ucinkovito vpliva na
zmanjsanje simptomov razlicnih kronicnin bolezni pri Zivalskin modelin,
vkljucno z

- debelostjo,

 diabetesom,

« Sréno-zilnimi boleznimi,

e rakom,

« nevrodegenerativnimi mozganskimi boleznimi.

Obcasno preklapljanje na metabolno stikalo ne zagotavlja le ketonov, ki so
potrebniza oskrbo celic med postom, ampak prav tako sprozi dobro usklajene
odzive na sistemski in celicni ravni, ki:

« IzboljSujejo mentalne in fizicne sposobnosti,
« PovecCujejo odpornost proti boleznim,
« Ohranjajo ucinke tudi v obdobju, ko se zauzije hrana.
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Slika: Celi¢ni odzivi na omejevanje energije, ki integrirajo cikle hranjenja in postenja z metabolizmom (The New
England Journal of Medicine).Skupna energijska vrednost vnosa hrane, sestava diete in dolzina postenja med
obroki vplivajo na nihanja razmerij med ravnmi bioenergetskih senzorjev, kot so nikotinamid adenin dinukleotid
(NAD+) do NADH, ATP do AMP in acetil CoA do CoA. Ti vmesni nosilci energije aktivirajo beljakovine niZje v verigi,
ki uravnavajo celicno funkcijo in odpornost na stres, vkljucno s transkripcijskimi faktorji, kot so transkripcijski
dejavniki forkhead box( FOXOs), peroksisomski proliferator-aktivirani receptor y koaktivator la (PGC-la) in jedrni
faktor eritroid 2—-soroden faktor 2 (NRF2); kinaze, kot je AMP kinaza (AMPK); in deacetilaze, kot so sirtuini (SIRTS).
Prekinitveno postenje sprozi nevroendokrine odzive in adaptacije, za katere so znacilne nizke ravni aminokislin,
glukoze in inzulina. Znizanje aktivnosti poti inzulina—inzulinu podobnega rastnega faktorja 1 (IGF-1) in zmanjsanje
kroZecih aminokislin zavirata aktivnost cilja rapamicina pri sesalcih (mTOR), kar povzroda zaviranje sinteze
beljakovin in spodbujanje avtofagije. Med postom se razmerje AMP do ATP poveca in AMPK se aktivira, kar sproZzi
popravila in zavira anaboliéne procese. Acetil koencim A (CoA) in NAD+ sluzita kot kofaktorja za epigenetske
modifikatorje, kot so SIRTs. SIRTs deacetilirajo FOXOs in PGC-Iq, kar vodi do izrazanja genov, vpletenih v odpornost
na stres in biogenezo mitohondrijev. Skupno organizem odgovori na prekinitveno postenje z minimalizacijo
anabolicnih procesov (sinteza, rast in reprodukcija), kar spodbuja sisteme vzdrzevanja in popravil, izboljsuje
odpornost na stres, reciklira poskodovane molekule, stimulira biogenezo mitohondrijev in spodbuja preZivetje
celic, kar vse skupaj podpira izboljSanje zdravja in odpornost na bolezni. OkrajSava cAMP oznacuje ciklicni AMP,
CHO ogljikove hidrate, PKA protein kinazo A in redoks redukcijo-oksidacijo.
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Postenje med 12 in 24 urami vpliva na ketozo. Med obdobjem postenja se
trigliceridi razgrajujejo na mascobne kisline in glicerol, ki se uporabljajo za
energijo. Jetra pretvarjajo mascobne kisline v ketonska telesa, ki so glavni vir
energije za Stevilna tkiva, Se posebej za mozgane med postom. Ko ima telo
dostop do razlicnih virov goriva, so ravni ketonskih teles v krvi nizke. Zacnejo
pa narascati 8 do 12 ur po zacetku postenja in dosezejo ravni do 2 do 5 mM
v 24 urah. Casovni potek tega odziva nam daje nekaj namigov o primernin
obdobijih za postenje v rezimih prekinitvenega postenja.

Pri ljludeh so trije najbolj raziskani rezimi prekinitvenega postenja: izmenicni
dnevni post, prekinitveni post 5:2 (postenje 2 dni na teden) in dnevno ¢asovno
omejeno hranjenje. Dietq, ki bistveno zmanjSa vnos kalorij en dan ali veC na
teden (npr. zmanjganje na 500 do 700 kalorij na dan), povzro¢i povisane ravni
ketonskih teles v teh dneh. Presnovno preklapljanje z uporabe glukoze kot vira
energije na uporabo mascobnih kislin in ketonskih teles povzroCi zmanjsanje
respiratornega izmenjevalnega razmerja (razmerje med proizvedenim
ogljikovim dioksidom in porabljenim kisikom), kar kaze na vec¢jo metabolicno
prilagodljivost in ucinkovitost pri proizvodnji energije iz mascobnih kislin in
ketonskih teles.
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Slika: Metabolicne prilagoditve na prekinitveno postenje( The New England Journal of
Medicine). Omejitev vnosa energije za 10 do 14 ur ali ve& vodi do izérpanja zalog glikogena v
jetrih in hidrolize trigliceridov (TG)v proste mascobne kisline (FFA) v adipocitih. Sproséene FFA
se prenasajo v krvni obtok in vstopajo v hepatocite, kjer tvorijo ketonska telesa acetoacetat
in B-hidroksibutirat (B-HB). FFA aktivirajo tudi transkripcijske dejavnike, kot sta peroksisomski
proliferator-aktivirani receptor a (PPAR-a) in aktivirajoci transkripcijski dejavnik 4 (ATF4), kar
vodi do produkcije in sprosc¢anja fibroblastnega rastnega faktorja 21 (FGF21), proteina z
obseznimi ucinki na celice po telesu in mozganih. f-HB in acetoacetat se aktivno prenasata
v celice, kjer se metabolizirata v acetil CoA, ki vstopa v cikel trikarboksilne kisline (TCA) in
ustvarja ATP. B-HB ima tudi signalne funkcije, vkljuc¢no z aktivacijo transkripcijskih dejavnikov,
kot so ciklicni AMP odzivni element-vezavni protein (CREB) in jedrski faktor kB (NF-kB) ter
izrazanjem nevrotrofnega faktorja iz mozganov (BDNF) v nevronih. Znizane ravni glukoze
in aminokislin med postom vodijo do zmanjsane aktivnosti mTOR poti in do povecanja
avtofagije. Poleg tega omejevanje energije spodbuja biogenezo mitohondrijev in razdelitev
mitohondrijev.

Nekaj uéinkov prekinitvenega postenja, prikazanega v znanstvenih
Studijah:

« Obnova celic: celice se na prekinitveno postenje odzivajo s sinhroniziranim
adaptivnim stresnim odzivom, ki vodi do povecane izraznosti
antioksidativne obrambe, popravila DNK, kontrole kakovosti proteinov,
biogeneze mitohondrijev, avtofagije in zmanjSanjem vnetja.

* IzboljSanje telesne zmogljivosti: pri misih in ljudeh prekinitveno postenje
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izboljSuje telesno funkcijo. Na primer, misi na izmenicnem dnevnem
postenju imajo boljSo vzdrzljivost kot misi z neomejenim dostopom do
hrane. Prav tako se pri Zivalin na dnevnem ¢asovno omejenem hranjenju
ali izmeniCnem postenju izboljSata ravnotezje in koordinacija. Mladi moski,
ki so se postili 16 ur na dan, so med dvomesecnim treningom z utezmi
ohranili miSicno maso, medtem ko so izgubljali mascobo.

* Izguba teZe in njene koristi: pri ljudeh intervencije prekinitvenega
postenja izboljSajo izgubo telesne teze, odpornost na inzulin, dislipidemijo,
hipertenzijo in vnetje. Prekinitveno postenje prinasa zdravstvene koristi,
ki presegajo samo zmanjSanje kaloricnega vnosa. V eni Studiji so zdravi
udelezenci, ki so izvajali izmeniCno dnevno postenje za 22 dni, izgubili 2,5%
svoje zacetne teze in 4% mascobne mase, pri Cemer se je raven inzulina
pri postu zmanjsala za 57%. V dveh drugih studijah so zenske s prekomerno
tezo, ki so izvajale 5:2 prekinitveno postenje alizmanjSanje dnevnega
kaloricnega vnosa za 25%, izgubile enako koliCino teze v Sestih mesecih,
vendar so tiste v skupini s 5:2 postenjem dosegle vecCje povecanje
obcutljivosti na inzulin in veCje zmanjsanje obsega pasul.

* Proti rakotvorno delovanje: Stevilne Studije na zivalih so pokazale, da
dnevno omejevanje kalorij ali izmeniCno dnevno postenje zmanjsuje pojav
spontanih tumorjev med normalnim staranjem pri glodalcih in zavira rast
mnogih vrst induciranih tumorjev, hkrati pa povecuje njihovo obcutljivost
za kemoterapijo in obsevanje. Prav tako se domneva, da prekinitveno
postenje slabsa energetski metabolizem rakavih celic, kar zavira njihovo
rast in jin naredi obcutljive za klinicno terapijo.

* Proti Alzheimerjevi in Parkinsonovi bolezni: predklinicne studije kazejo, da
izmenicno dnevno postenje lahko odlozi zacetek in napredovanje bolezni
pri zivalskin modelin Alzheimerjeve in Parkinsonove bolezni. Prekinitveno
postenje povecCuje odpornost nevronov na stres preko veC mehanizmoy,
vkljuéno z okrepitvijo mitohondrijske funkcije in spodbujanjem avtofagije,
produkcijo nevrotroficnih faktorjev, antioksidativno obrambo in popravilom
DNK.

e Zmanjsanje avtoimunskih tezav: dve nedavni pilotni Studiji sta pokazali,
da imajo pacienti z multiplo sklerozo, ki sledijo rezimom prekinitvenega
postenja, zmanjSane simptome Ze v dveh mesecih. Ker zmanjsuje vnetje, bi
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bilo pricakovati, da bi prekinitveno postenje koristilo tudi pri revmatoidnem
artritisy, in res obstajajo dokazi, ki to podpirajo.

 Podpora zdravju srca in ozilja: Studijo, izvedena na 101 pretezkih osebah s

preddiabetesom, je pokazala, da je tri tedne trajajoCe Casovno omejeno

postenje (16/8) ali izmeniéno dnevno postenje zmanjsalo ravni trigliceridov
in glukoze. Posebna analiza studij izmmeniChega dnevnega postenja, ki

so trajale od 3 do 12 tednoy, je pokazala, da so se telesna tezg, telesna

mascoba, skupni holesterol in trigliceridi znizani pri ljludeh z normalno tezo,

prekomerno tezo in debelostjo.

Krepitevimunskega sistema: uporaba strategij prekinitvenega postenja

lahko ucinkovito krepi imunski sistem, zlasti z izboljSanjem funkcije

nevtrofilcey, ki so kljucne bele krvniCke za boj proti okuzbam in vnetjem.

Nepravilne ravni nevtrofilcev so povezane z boleznimi, kot so sréne bolezni,

rak, Alzheimerjeva bolezen in avtoimunske bolezni. Studije so pokazale, da

nevtrofilci, ko zauzijemo sladkor, uporabljajo raje tega namesto patogenoy,
kar zmanjSuje njihovo ucinkovitost pri boju proti boleznim. Prekinitveni

post dodatno pozitivno vpliva na Crevesni mikrobiom, spodbuja rast

koristnin mikroorganizmov in izboljSa razmerje med koristnimi in skodljivimi

bakterijami, kot je salmonelqg, kar je kljuCno za mocan imunski sistem.

* IzboljSano popravilo genetskega materiala: raziskave na zivalih kazejo,
da strategije prekinitvenega postenja lahko podaljsajo zivljenjsko dobo za
do 30%. Potrebne bodo nadaljnje dolgorocne Studije na ljudeh, vendar so
zaradi drugih ugodnosti te moznosti verjetne. Dodatne Studije ugotavljajo,
da prekinitveni post izboljsa odpornost telesa na stres in pozitivno vpliva na
bioloske poti, kar lahko podaljSa zivljenjsko dobo.

» Celicna avtofagija: avtofagija je proces, kjer telo razgradi stare, oslabele
in poskodovane celicne komponente ter jih reciklira za energijo, kar
spodbuja nastanek novih in bolj uCinkovitih celic. Ta proces podpira
tudi imunski sistem pri nadzoru virusov in parazitov, ki so pogosti vzroki
za kroniCna vnetja. Le-ta so podlaga za vecino sodobnih bolezni, kot so
sréne in metabolne bolezni, rak in avtoimunost. Postenje je ucinkovita
metoda za spodbujanje avtofagije, ki prinasa koristi, saj pomaga Scititi
pred nekontrolirano rastjo celic, toksini in vnetji. NajboljSe ucinke avtofagije
dosezemo z daljsimi postnimi cikli, trajajoCimi 16 ur ali vec.



/N/) Vibrant

() Longevity

* IzboljSana ob¢utljivost za inzulin: judje so danes mocno odvisni od
ogljikovih hidratov za dnevne energijske potrebe, Ceprav niso idealen vir
energije. Nase telo se je v zgodovini prilagodilo, da bolje deluje v Casih,
ko prevladuje kurjenje mascob. Ta odvisnost od ogljikovih hidratov je
povecala pojavnost metaboliCnin motenj, vkljucno z odpornostjo na inzulin
in diabetesom. VkljuCitev prekinitvenega postenja lahko obnovi obcutljivost
za inzulin in stabilizira krvni sladkor, kar izboljSa sposobnost telesa za
kurjenje mascob in ucinkovitejso uporabo zauzitih ogljikovin hidratov.

* Zmanjsano tveganje za kroni€éne bolezni: prekinitveno postenje izboljSuje
metabolicno prilagodljivost, krepi imunski sistem in zmanjsuje vnetja, hkrati
pa spodbuja razvoj uCinkovitejSih mitohondrijev, kar skupaj znizuje tveganje
za Stevilne pogoste bolezni. Obstaja veliko dokazov, da prekinitveno
postenje izboljSa srcno-zilno zdravje, uravnava holesterol in trigliceride,
znizuje krvni tlak in lahko zavira nekatere vrste raka z regulacijo IGF-1
poti. Koristi se kazejo tudi pri obvladovanju kroniCnhega vnetja, debelosti,
sindroma razdrazljivega Crevesja, revmatoidnega artritisa in nekaterih
koznih stanj kot sta akne in ekcem. Dodatno prekinitveno postenje pomaga
pri motnjah razpolozenja, kot sta anksioznost in depresija in je pomemiben
del celostnega pristopa k izboljSanju nevroloske funkcije.

Strategije prekinitvenega postenja

Strategije prekinitvenega postenja so razlicne in prilagojene vsakdanjemu
Zivljlenjskemu slogu. Obicajno priporocam eno od spodaj opisanih strategij.
Pomembno je, da zacnete s krajSim postom in postopoma podaljsSujete, saj se
vase telo navaja na postenje v dolocenih delinh dneva. Zacetek z enostavnim
postom za 1-2 tedna, opazovanje odziva telesa in nato prilagajanje dolzine
posta je uCinkovit nacin za vpeljevanje prekinitvenega postenja.

Obstaja veC metod prekinitvenega postenja:

« Postenje 12 ur, ki mu sledi 12h hranjenja

« Ciklicno postenje

« Postenje 16 ur, ki mu sledi 8-urno obdobje hranjenja

« Postenje 24 ur 1-2 krat na teden
« Postenje 20 ur, ki mu sledi 4-urno obdobje hranjenja
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« Postenje 36 ur, ki mu sledi 12-urno obdobje hranjenja

« Postenje 18 ur (dovoljena je kava z mascobo), ki mu sledi 6-urno obdobje
hranjenja

« Postenje 5:2

Enostavni post 12 ur

Enostavni post je najkrajsa strategija prekinitvenega postenja in je
najprimernejsa za zacetnike. Pri tem nacinu postite 12 ur, kar vkljuCuje Cas
spanja Cez nocC. To pomaga telesu pri odstranjevanju odpadkov, metabolitoy,
saj omogoca jetrom CiSCenje krvi, razbremenjuje prebavila in spodbuja
kurjenje mascob.

Primer: Ce koncate vecerjo ob 18. uri v ponedeljek zvecer, ne boste jedli vse do
6. ure naslednje jutro.

Po preizkusu enostavnega posta za 1-2 tedna lahko podaljSate post na 14 ur

in poskusite to izvajati naslednjin 1-2 tedna.

Cikliéno postenje

Ciklicni post je nadgradnja enostavnega posta, pri katerem razsirite 12-14 urno
okno postenja na 16 ur. Ta vrsta posta se lahko izvaja npr. trikrat na teden.

Primer: Ce koncate vecerjo ob 18. uri v nedeljo zvecer, naslednijic jeste ob 10.

uri v ponedeljek dopoldan. V torek jeste po obi¢ajnem urniku (12 ur posta),
nato pocakate 16 ur po veceriji, preden v sredo zjutraj zauzijete prvi obrok. Ta
post ponovite tudi v Cetrtek, torej so vasi dnevi 16 urnega postenja ponedeljek,
sreda in petek.

Ceprav ta pristop zahteva nekoliko ve¢ nacrtovanija, je lahko koristen kot
vmesni korak k bolj naprednim strategijam prekinitvenega postenja. Lahko
pa nadaljujete z enostavnim postom, pri Cemer vsakih 1-2 tednov dodate
dodatno uro postenja, dokler ne preidete na naslednjo stopnjo posta.



/N/) Vibrant

() Longevity

16/8,18/6 post

Vse kalorije se zauzijejo v 8-urnem ali 6- urnem oknu, ki mu sledi 16 ur oz. 18 ur
posta. Ta urnik postenja je lahko priviacen za tiste, ki zjutraj niso lacni. Seveda
se lahko prilagodi tudi tako, da prenehamo jesti popoldan in nadaljujemo
zjutraj.

MocCni post je nadgradnja enostavnega posta, pri cemer post traja 16-18
ur dnevno. Ta vrsta posta je Se poselbej primerna za tiste, ki so ze doseg|li

visoko stopnjo metabolicne prilagodljivosti z uporabo prejsnjin strategij
prekinitvenega postenja ali ketogene diete.

Primer: Ce koncate vecerjo ob 18. uri v nedeljo zvecer, naslednji obrok zauzijete
med 10. in 12. uro naslednji dan.

To obdobje posta je tocka, kjer mnogi opazijo najvecje koristi za svoje zdravje
in zmogljivost.

Post “bojevnika” 20/4

Dieta bojevnika vkljuCuje postenje 20 ur na dan in zauzitje obilnega obroka
zvecCer. Med urami prekinitvenega postenja je dovoljeno zauziti majhne
koliCine doloCenih zivil, vkljucno s sadjem, zelenjavo in juho.

Post bojevnika predstavlja najbolj napredno strategijo prekinitvenega
postenja, kjer se postno okno podaljsa na 19-21 ur dnevno. Ta metoda ni
primerna za vsakogar, vendar lahko tistim, ki jo zmorejo, prinese obsezne
koristi.

Primer: Ce zakljucite vecerjo ob 18. uriv nedeljo zvecer, bi naslednji obrok pojedli
med 13.in 15. uro naslednji dan. To vam pusti 3-5 urno okno za zadovoljevanje
dnevnih kaloricnih potreb.

Drug pristop k postu bojevnika, ki podpira tako imenovano keto stanje in
kurjenje mascob, je zauzitje mascobe med postnim oknom. V tradicionalnem
smislu to tehniCno ni post, vendar Se vedno zagotavlja mnoge enake koristi
in ker ne vpliva na povisanje inzulina se metabolno se vedno postimo. Ta
metoda je zdaj pogosto poznana kot mascobni post.
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Mascobni post

Postenje z mascobami je namenjeno podpori ketoze in ravni energije med
daljSim postom, kot je na primer post bojevnika.

Primer: Namesto klasiChega obroka, ki vsebuje beljakovine, mascobe in
ogljikove hidrate, zjutraj zauzijete nekaksen obrok, ki vsebuje samo zdrave
mascobe. Za ta namen sta odlicna kava ali kurkuma z mascobo ali zeleni Cqj
Z mascobo. Kot mascobo lahko uporabimo maslo, ghee, kokosovo maslo in
lahko dodamo MCT olje.

Kombinacija kofeina z virom zdravih mascob pomaga osebi, ki se posti, priti
v stanje ketoze in se izogniti morebitnim napadom lakote, ki se lahko pojavijo
med postom.

24 urni post, enkrat na teden

24-urni post enkrat na teden je ena od prakticnih strategij prekinitvenega
posta, saj vam omogoca, da izberete najprimernejsi dan, ne da bi spremenili
celoten tedenski urnik.

24-urnipostenkratnateden je odlicen nacin, daizkoristite prednosti avtofagije,
hkrati pa ohranite krajsa okna za vsakodnevno postenje.

Ena od kombiniranih strategij je kombinacija dnevnega prekinitvenega posta,
24-urnega posta in ciklicne ketogene diete.

V praksi bi tipiCen teden lahko izgledal takole: ketogeni obroki in prekinitveni
post od ponedeljka do petka, v soboto bi imeli dan z vec ogljikovimi hidrati,
od sobote zvecCer do nedelje zveCer pa 24-urni post ob Zzelenem Casu vecerje.

5:2 postenje
Postite se le dva dni na teden. Pet dni je vnos kalorij obicajen, preostala dva
dneva pa je vnos omejen na 500-600 kalorij na dan.

Obicajno je priporocljivo, da sta dneva z omejenimi kalorijomi loCena z vsaj
enim dnem normalnega prehranjevanja.

Ta posebna strategija posta je bila raziskana in ugotovljeno je bilo, daizboljSuje
obcutljivost na inzulin in zmanjsSuje telesno mascobo.
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Prehrana na izmeniéni dan
Vsak drugi dan se postite, ob dnevih, ko se ne postite, pa jeste normalno.

V dneh posta omeijite hrano na en obrok po priblizno 22-24-urnem postenju.
Ce je vas cilj zmanjsanje telesne teze, lahko v tem obroku omejite kolicino
kalorij na 500-1000. Ce ne Zelite shujsati, lahko pojeste zelo velik obrok, dokler
niste siti.

Studije so pokazale, da je lahko prekinitveno postenje koristno za povecanje
zmodgljivosti vzdrzljivostne vadbe, zmanjSanje zelje po hrani zaradi obcutka
sitosti in pomoc pri hujsanju.

PodaljSani post

Nekatere raziskave so pokazale, da lahko postenje 5 dni na mesec 3 mesece
zapored spodbuja izboljSanje celicne regeneracije in zmanjsa dejavnike
tveganja za sladkorno bolezen, raka in bolezni srca. Zdi se, da ima tudi ucinek
proti staranju.

PodaljSano postenje je lahko Se posebej koristno za ljudi z rakom, presnovnimi
lboleznimi, prelbavnimi motnjami in avtoimunostjo.

Petdnevni post s hrano z visoko vsebnostjo nenasicenih mascob in nizko
vsebnostjo kalorij, beljakovin in ogljikovin hidratov, je zasnovan tako, da
posnema ucinke vodnega posta, hkrati pa Se vedno zagotavlja potrebna

hranila in omogoca, da ljudje veliko lazje koncCajo post.

Obi¢ajno posamezniki na dan posta zauzijejo omejeno Stevilo kalorij (npr.
500-600 kalorij).

Kaij jesti med postenjem

Kot veste, prekinitveno postenje predstavlja vzorec prehranjevanija, kjer se
izmenijujejo faze hranjenja in postenja. Pomemibno je vedeti, kaj smete zauziti
med postom, pa tudi, kako in kdaj jesti, ko se zacne obdobje hranjenja.

Ne pretiravajte

Eden izmed najvecjin napak pri prekinitvenem postenju je, da ljudje odstevajo
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ure do naslednjega obroka, nato pa pretiravajo s hrano. Cilj ni stradati 20
ur, da bi se lahko nato 4 ure prenajedali. Cilj je ohraniti obiCajno prehrano,
vendar jesti 2-3 vecje obroke namesto vec prigrizkov ¢ez dan. Zelite, da hrana
sluzi kot gorivo in vas nasiti za naslednjo fazo posta.

Poskusite brezkaloriéne pijace

Ce Sele zacenjate s prekinitvenim postenjem, morda ne veste natanéno, kaj
postenje vkljuCuje. To ne pomeni, da med postom ne smete zauziti nicesar.
Poskrbite, da boste hidrirani, zato pijte veliko vode. Piti smete tudi brezkaloricne
pijace, kot so gazirana voda, €ajin kava. Pazite le, kaj dodajate kavi. Nekateri si
dovolijo dodajanje mascob, kot je kokosova mascoba, ghee maslo, MCT olje,
vendar je to stvar poskusa posameznika.

Drzite se zdrave prehrane

Mnogi napacno uporabljajo prekinitveno postenje kot izgovor za neomejeno
prehranjevanje, nato pa se postijo, predvidevajoc, da se bo to uravnotezilo
in ne bodo pridobiti na tezi. To je popolnoma napacen pristop. Poleg tega,
s takSnim nacinom ne boste dosegli vseh neverjetnih koristi prekinitvenega
postenja. Ko prekinete post, zacnite pocasi z obicajnimi zdravimi obroki. Vasi
obroki v krajsem Casu hranjenja naj bodo ¢im bolj hranljivi, bogati z vitamini in
minerali. Naj vsebujejo puste beljakovine, sadje in zelenjavo, dobre mascobe,
oresCke in semena. Obroki naj ne bodo polni konzervansov, sladkorja in
predelanih sestavin.

Kdo bi se moral izogibati prekinitvenemu postu?

Pred kakrsno koli spremembo prehrane ali vadbe, vkljucno s prekinitvenim
postenjem, se posvetujte z usposobljenim zdravstvenim delavcem.

Ce ste noseci ali dojite, ste starejsi od 65 let, ste v preteklosti imeli motnje
hranjenja, imate zdravstvene tezave ali jemljete zdravila, se o prekinitvenem
postu posvetujte s svojim zdravnikom.



Hormoni povezani
7 metabolizmom mascob
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Adiponektin, grelin, inzulin, leptin, kortizol, glukagon,
adrenalin, noradrenalin in oksitocin.

Ti hormoni so pod vplivom razlicnih dejavnikov, kot so raven stresa, kakovost
spanja, vadbag, prehrana in hidracijo.

Adiponektin

Ce imate tezave z izgubo mascob in telesne teze, vase telo morda ne
proizvaja dovolj adiponektina. Raziskave kazejo, da visje ravni adiponektina v
krvi povecajo potencial za izgubo teze. Adiponektin neposredno znizuje ravni
glukoze v krvi, razgrajuje trigliceride in povecuje oksidacijo mascob v jetrih in
misSiCnem tkivu. Mascobno tkivo je odgovorno za proizvodnjo adiponekting, ki
se sprosca preko signalnih poti inzulina. Visokokaloricna prehranag, bogata z
ogljikovimi hidrati in nezdravimi mascobami, zmanjSa sposobnost telesa za
sintezo in izloCanje adiponektina zaradi inzulinske rezistence.

Grelin

Grelin sprozi praznjenje zelodca, v mozganih signalizira lakoto in poveca
kopiCenje mascob z upocasnitvijo procesov razgradnje shranjenin mascob.
Ta hormon spodbuja apetit in shranjevanje mascob.

Proizvaja se predvsem v zelodcu, z manjSimi kolicinami pa tudi v tankem
Crevesy, trebusni slinavki in mozganih. Ureja ga parasimpaticni Ziveni sistem
(PNS), ki je tesno povezan s prebavo.

Grelin aktivira tudi sproscanje rastnega hormona, ki spodbuja uporabo
mascobnega tkiva in rast misic. Poleg tega grelin SCiti kardiovaskularni sistem
in pomaga nadzorovati sproscanje inzulina.

Leptin

Leptin, pogosto imenovan “hormon sitosti”, ker vpliva na metabolizem in
nadzira apetit. Odkrit leta 1994, leptin igra viogo pri zmanjSevanju lakote.
Proizvaja se predvsem v belih mascobnih celicah, pa tudi v rjavih mascobnih
tkivin, jajcnikih, skeletnin misicah, spodnjem delu zelodca in drugod. Leptin
je kljuCen hormon pri obravnavanju delbelosti, saj zavira zeljo po hrani in
spodbuja porabo energije. Normalizira ravni glukoze in inzulina, nadzira telesno



/N/) Vibrant

() Longevity

tezo in stabilizira endokrine hormone, ki bi sicer lahko povzrocili fizioloska
neravnovesja in privedli do pridobivanja teze.

Imeti pravo koliCino leptina je kljucno za nadzor apetita in ravni energije. Nizke
ravni leptina lahko spodbudijo zmanjSanje grelina in povecanje mascobnega
tkiva. VecC, ko jeste, veC masCobe se nabira, manj obcutljivo pa postane
vase telo na leptin. Odpornost na leptin je lahko eden glavnih razlogov za
pridobivanje teze in tezave pri hujsanju.

Intervalno postenje pomaga nadzorovati dva glavna hormona lakote: leptin,
ki poveCuje obcutek sitosti, in grelin, ki spodbuja apetit. Poleg intervalnega
postenja je kljucnega pomena tudi dober nocni spanec. Slaba kakovost
spanja namrec€ poveca grelin in s tem lakoto.

Inzulin

Inzulinjeedenizmedkljucnihhormonoy, kiiziemnodobroreagiranaprekinitveno
postenje. IzloCa ga trebusna slinavka in ima zelo pomembno viogo v telesy;
kljuCen je za uravnavanje ravni krvnega sladkorja, metabolizma, rasti celic
in Se vec. Inzulin omogoca, da se glukoza iz krvi prenese v celice po vsem
telesu. Glukoza izhaja iz hrane in pijac, ki jih zauzijemo, ter iz naravno shranjene
glukoze (glikogena) v telesu. Inzulin znizuje raven krvnega sladkorja, medtem
ko ga hormon glukagon naravno zvisuje. Telo uporablja ta dva hormona za
vzdrzevanje ravni krvnega sladkorja v zdravin mejah.

Previsoka raven inzuling, ki je obiCajno posledica stalnega uzivanja prevec
sladkorja in mocno predelanih ogljikovih hidratov, povecuje tveganje za razvoj
inzulinske rezistence. To stanje nastane, ko celice postanejo manj odzivne na
inzulin; njihovi receptorji se ne odprejo, da bi hormon lahko premaknil glukozo
iz krvnega obtoka v celice, kar vpliva na popravilo celic, mozganske funkcije in

nadzor telesne teze.

Vi§je ravni inzulina aktivirajo receptorske komplekse imunskega sistema,
imenovane inflamasomi. Ko so inflamasomi aktivirani, povzrocCijo povecano
vnetje, ki pospesuje degenerativne procese v vsakem tkivu telesa. To je razlog,
zakaj so skoraj vse degenerativhe bolezni povezane s kroniCno povisanimi
ravnmi inzulina.
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Ce redno zauzijete vec ogljikovih hidratov, kot jih vase telo lahko shrani, nima
druge izbire, kot da jin shrani v mascobnih celicah. Inzulin usmerja ta proces in

lahko sCasoma povzroci pridobivanje telesne teze. V tej situaciji inzulin zavira
lipolizo (razgradnjo mascob za energijo).

Inzulin vpliva tudi na Stevilne druge hormone, vklju€no s spolnimi hormoni, kot
so estrogen, progesteron in testosteron. Z uravnavanjem inzulina se ti hormoni
lahko vrnejo na optimalnejSe ravni, telo pa lahko postane zdravo, mocnejse in
bolj odporno.

Postenje poveCa obcutljivost celic na inzulin, kar omogoCa ucinkovitejSe
absorbiranje glukoze iz krvnega obtoka. To lahko pomaga uravnavati ravni
krvnega sladkorja in zmanjsa tveganje za razvoj inzulinske rezistence.

Glukagon

IzZloCa ga trebusna slinavka, glukagon deluje skupajzinzulinom za uravnavanje
ravni krvnega sladkorja in ohranjanje njegove stabilnosti. Njegova naloga je
prepreCevanje prenizkih ravnisladkorja v krvi kar doseze predvsem s pretvorbo
shranjenih ogljikovin hidratov v jetrih v glukozo. Ce mozgani zaznajo, da telo
potrebuje hrano, se izloCi glukagon.

Da prepreci nizke ravni krvnega sladkorjo, glukagon deluje na jetra na tri
nacine:

1. Pretvori shranjene ogljikove hidrate (glikogen) v jetrih v glukozo, da ta gorivo
vstopi v krvni obtok. Ta proces se imenuje glikogenoliza.

2. Spodbuja proizvodnjo glukoze iz aminokislin = proces, imenovan
glukoneogeneza.

3. Zmanijsa porabo glukoze v jetrih, kar pomeni, da je veC glukoze na voljo v
krvnem obtoku za ohranjanje pravilnih ravni krvnega sladkorjao.

Glukagon je tudi hormon, ki spodbuja kurjenje mascob in poveca produkcijo
ketonov. Ko so ravni glukoze nizke, spodbuja razgradnjo mascob za energijo.

Prekinitveni post ohranja nizke ravni inzuling, ko postane vas metabolizem
fleksbilen. Glukagon pomaga stabilizirati ravni krvnega sladkorjain preprecuje,
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da bi preveC upadle. Prav tako pomaga telesu pri uporabi lastnin mascob.
Ce v Casu obroka omejite ogljikove hidrate in povecate vnos beljakovin,
dodatno spodbudite sproscanje glukagona, stabilne ravni krvnega sladkorja
in preprecite prekomerno proizvodnjo inzulina in s tem manjSe shranjevanje
mMascob.

Kortizol

Kortizol, hormon, ki ga izloCata dve nadledvicni Zlezi nad vsako ledvico, je
nujen za zivljenje. Ima kljucno viogo pri uravnavaniju krvnega tlaka, delovanju
imunskega sistemain protivnetnih procesihtelesa.NjegovoizloCanje uravnava
hipofiza v mozganih.

Kortizol je bistven za naSe splosno zdravje in dobro pocutje in brez njega ne
moremo Ziveti. Poleg priprave telesa na stres, kortizol opravlja se druge vitalne
funkcije:

« Pomaga telesu obvladovati stres.

« Pretvarja proteine v glukozo, da dvigne nivo krvnega sladkorija.

« Deluje skupaj z inzulinom za ohranjanje konstantne ravni krvnega sladkorija.
« Zmanjsuje vnetja.

« Prispeva k vzdrzevanju konstantnega krvnega tlaka.

« Podpira plodnost.

« Ureja apetit in pomaga pri obviadovanju hrepenenja.

« Pomaga misSicam odzvati se na vadbo.

« Spodbuja imunski sistem.

Kadar je kortizol dolgotrajno povisan zaradi neuravnanega stresa, lahko
to povzroCa tezave, ki jih opazimo na nasem zdravju. KroniCno visoke ravni
kortizola lahko motijo proizvodnjo drugih hormonov, vkljuéno z inzulinom,
oksitocinom in spolnimi hormoni, kot so progesteron, estrogen in testosteron.
Visoke ravni kortizola lahko povzrocCijo kopiCenje visceralne mascobe, kar
povecuje vnetja in lahko vodi do resnih zdravstvenih tezav, kot so inzulinska
rezistenca, diabetes, srcne bolezni in rak dojke.
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Nizke ravnikortizola lahko prav tako predstavljajo tezavo. Pomanjkanje kortizola
se pojavi, ko nadledvicni Zlezi ne proizvedeta dovolj tega hormona, kar lahko
vodi do simptomoy, kot so utrujenost, omotica, izguba teze, misSicna Sibkost,
razpolozenjske spremembe in potemnitev koze.

DolgoroCne posledice prekomerne proizvodnje kortizola ustvarjajokatabolicno
stanje, v katerem telo razgrajuje kosti in misice ter shranjuje mascobo.
Zmanjsana misSicna masa upocasni presnovo telesa in povzroCi povecano
skladisCenje mascob, kar nato vodi do povisanih ravni inzulina in inzulinske
rezistence.

Kortizol vplivatudi na nacin, kako se telo odziva na postenje. Ceprav se postenje
Steje za koristen “hormetski stresor”, ki telo pripravi na mocnejsSe stresorje v
prinodnosti, lahko v stresnih obdobjin poveca ravni kortizola, zato dolgotrajno
postenje ni priporocljivo. Pred zaCetkom prekinitvenega posta je pomembno,
da so spanje, prehrana in obvliadovanje stresa pod nadzorom, kar omogoca

izkoriSCanje vseh prednosti postenja, vkljucno z uravnavanjem kortizola.

Adrenalin in noradrenalin

Adrenalin in noradrenalin sta dve loCeni, a povezani kemicni sporocevalni
molekuli. Proizvajata se v sredici (meduli) nadledviénih Zlez, noradrenalin
pa se proizvaja tudi v nekaterih zivénih celicah (nevronih) centralnega in
perifernega zivenega sistema. Sproscata se v krvni obtok in delujeta kot
kemicna mediatorja (kot hormona) ter prenasata zivéne impulze do razlicnih
organov (kot nevrotransmiterja).

V mozganih noradrenalin pomaga uravnavati pozornost, budnost, Cujecnost
in tesnobo. Telesu sporocCa, naj sprosti mascobne kisline iz mascobnih celic in
zviSa raven krvnega sladkorja, da zagotovi ve€ energije. Skupaj z adrenalinom
pospesuje srcni utrip in povecCuje pretok krvi. Noradrenalin ima tudi viogo v
ciklu spanja in budnosti, saj pomaga pri prebujanju in pripravi na dan.

Nizke ravni lahko povzrocCijo utrujenost, pomanjkanje koncentracije, motnjo
pomanjkanja pozornosti s hiperaktivnostjo in morebitno depresijo.

Noradrenalin in adrenalin sta kljuCna hormona, kiigrata pomemibno viogo med
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prekinitvenim postom. Znanstvene Studije kazejo, da obcasno postenje vpliva
na ravni teh hormonov in posledicno na Stevilne fizioloske procese v telesu.

Postenje zviSa noradrenalin in s tem vpliva na:

1. Mobilizacija mascob: studije so pokazale, da med postom zZiveni sistem
sproSca vecje kolicine noradrenaling, kar povecuje razgradnjo mascob.
To omogocCa, da se mascobne kisline sproscajo iz mascobnih celic in
postanejo vir energije .

2.1zboljSanje presnovne stopnje: povecanje ravni noradrenalina med
postom povecuje presnovno hitrost, kar pomeni, da telo porabi vec
energije, tudi ko je v mirovanju.

Obcasno postenje povisa adrenalin in s tem vpliva na:

1. Krvni sladkor: Adrenalin spodbuja razgradnjo glikogena v jetrin, kar
povecuje raven glukoze v krvi. To zagotavlja stalno oskrbo z energijo, zlasti v
mMozganih, medtem ko se zmanjsuje vnos hrane

2.Fizicna in dusevna pripravljenost: Adrenalin izboljsuje budnost, pozornost
in telesno pripravljenost, kar je kljuCnega pomena za soocanje s stresnimi
situacijami ali povecCano telesno aktivnostjo med postom.

Kombinirani ucinki noradrenalina in adrenalina:

1. Izguba telesne teze: Skupni uCinek povecanja noradrenalina in adrenalina
med postom vodi do povecane poralbe mascob, kar prispeva k izgubi
telesne teze. Raziskave so pokazale, da obcasno postenje spodbuja izgubo
telesne mascolbe, medtem ko ohranja misicno maso.

2.1zboljsanje kognitivnih funkcij: PoveCane ravni teh hormonov med postom
lahko izboljSajo kognitivne funkcije, kot so spomin, koncentracija in
mentalna jasnost, zaradi povecane oskribe mozganov z energijo.

Obcasno postenje aktivira sproscanje noradrenalina in adrenaling, kar ima
Stevilne pozitivhe ucinke na presnovo, izgubo mascobe in splosno telesno ter
duSevno pripravljenost.
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Rastni hormon

Rastni hormon (RH) se proizvaja in izloca iz hipofize. Vpliva na skoraj vsako
celico v telesu, spodbuja sproscanje rastnih faktorjev in pomaga drugim
hormonom delovati uCinkoviteje. RH je kljucen za rast, regeneracijo in obnovo
celic.

RH pomaga vzdrzevati, graditiin obnavljati zdrava tkiva, zlasti misicno maso. To
je pomembno, ker miSice podpirajo metabolicno fleksibilnost, kurijo mascobe
in prispevajo k vitkejsi postavi.

Poleg tega RH:

« IzboljSuje elastiCnost koze

- Krepi kostno gostoto

« Krepi imunski sistem

« PovecCuje energijo, vzdrzljivost in dusevno jasnost
« IzboljSuje razpolozenje

RH se pulzirajoCeizloCain Se posebej v Casu spanja. Raven RH doseze vrhunec
v zgodnjih dvajsetih letih, nato pa zacne upadati. Do petdesetega leta je
Ze prepolovljena, kar povzroCa poleg drugih dejavnikov povecano telesno
mascobo, manjso misicno moc in izgubo kostne mase.

Za naravno povecanje RH:

« Zmanjsajte trebusno mascobo s postom, saj visoka raven mascobe zavira
RH.

« Izogibajte se rafiniranemu sladkorju, ker zviSuje inzulin in zmanjsuje RH.

* Ne jejte pred spanjem, da ne povecate inzuling, kar moti nocno proizvodnjo RH.

« Poskrbite za kakovosten spanec, ker se RH sprosca ponodi.

« VkljuCite visoko intenziven trening.

Edenizmed najboljucinkovitihnacinovzanaravno povecanjeRHje prekinitveno
postenje. Pri postenju telo proizvaja vec RH in manj inzulin. V eni od Studij se je
raven RH po dvodnevnem postenju povecala, kar petkrat, kar pospesi kurjenje

mMascob, rast misic in prinasa Stevilne druge koristi.
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Oksitocin

Oksitocin, ki ga proizvaja hipotalamus in se izloCa v krvni obtok iz hipofize, je
znan kot hormon povezovanjg, ljubezni in navezovanja. Receptorji za oksitocin
so prisotni v skeletnih misicah, mascobnem tkivuy, jetrin in trebusni slinavki,
kjer ima najmocnejsi pozitivni ucinek. Oksitocin se sprosca tudi iz drugih tkiv,
vkljucno z mozgani, maternico, posteljico, jajcniki in modi, ter celo iz celic
v prebavnem traktu, kjer spodbuja izloCanje Zelodcnih sokov, kar telesu
omogoca boljso absorpcijo hranil.

V hormonski hierarhij je oksitocin na vrhu, kar pomeni, da njegovo povecanje
pozitivho vpliva na druge hormone, kot so kortizol, inzulin, progesteron, estrogen
in testosteron. Oksitocin naredi celice bolj obcutljive na inzulin, kar povecuje
metabolicno fleksibilnost, saj celice gorivo uporabljajo bolj ucinkovito. Prav
tako znizuje kortizol, kar pomaga pri obvladovanju stresa. Pri nizkin ravneh
oksitocina se lahko pocutimo bolj napete, manj povezane z drugimi ali man;
samozavestne. Pri stabilnih ravneh pa nas oksitocin osreCuje, povecuje strast
v spolnem zivljenju, spodbuja zdravje in celjenje ter nam pomaga ostati in se
pocutiti mlajse.

Kako lahko oksitocin pomaga pri postenju?

Raziskave kazejo, da oksitocin naravno pomaga pri postenju z zatiranjem
lakote in Zelja. Studija je ugotovila, da oksitocin opazno zmanjsa vnos hrane
zaradi lakote v postnem stanju pri moskih s povisano telesno tezo.

Pri naslednjem postu torej poskrbite, da boste Cez dan povisali oksitocin, saj je
njegov razpolovni cas med 3-5 minutami, kar pomeni, da potrebujete majhne
odmerke Cez dan, da ohranite koristi oksitocina.

14 naéinov za povecanje oksitocina

1. 8 objemov po 10 sekund

2 Uporabite besedo ljubezen
3. Crkljanje z ljubljenckom

4. Topla in hladna kopel

5 Meditacija

6 Podarite darilo nekomu
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7. Joga
8. Glasba
9. Druzenije s prijatel;i

10.  Masaza
1. Spolni odnosi

Post in zenske

Zenske velikokrat skrbi glede posta, predvsem ko gre za zdravje hormonov.
Med perimenopavzo in menopavzo, ko se raven estrogena, progesterona in
testosterona znizuje, se pojavljajo skrbi glede moznosti, da bi postenje lahko
poslabsalo te hormonske spremembe. Veliko Zensk se boji, da bi postenje
za daljsa obdobja lahko negativno vplivalo na njihov metabolizem, morda
S povecanjem stresnin hormonov ali zmotilo ravnovesje reproduktivnih
hormonov.

Raziskave nakazujejo,daima postenje sposobnostzmanjsanjavec simptomov
menopavze z izboljsanjem nadzora nad krvnim sladkorjem, znizanjem
visokega krvnega tlaka, pomocjo pri upravijanju teze in znizevanjem ravni
holesterola. Prav tako je bilo dokazano, da postenje pospesi metabolizem in
zmanjSa vnetja, kar so koristi, ki posredno podpirajo hormonsko ravnovesje in
pomagajo ublaziti simptome menopavze.

Kot smo Ze videli raziskave kazejo, da ima prekinitveno postenje Stevilne
koristi za zdravije, saj poleg metabolicnih ucinkov lahko izboljsa razpolozenjske
motnje, pomaga pri obvladovanju stresa in SCiti pred nekaterimi vrstami raka.
Dodatno podpira zdravje srca in oziljg, izboljSa obcutljivost na inzulin, zmanjsa
kroniCno vnetje in odvecno mascobo okoli pasuy, izboljSa kognitivho funkcijo

in podpira zdravje kosti.

Nekatere Studije kazejo, da lahko posebni nacini prehranjevanja, kot je
obcasno postenje, vplivajo na zenske drugace zaradi njihovega edinstvenega
hormonskega cikla. Tu so nekatere ugotovitve:

1. Vpliv na menstrualni cikel: Pri nekaterih Zzenskah lahko strogi rezimi
postenja vplivajo na rednost menstrualnega cikla. Zmanjsan vnos kalorij
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lahko vpliva na raven hormonoy, kot sta estrogen in progesteron, kar lahko
vodi do nepravilnih ali celo izostalih menstruacij.

2.Vpliv na plodnost: Stroge diete ali dolgotrajno postenje lahko vplivajo
na plodnost, sgj telo morda zazna ¢as kot neprimeren za nosecnost
zaradi energijske omejitve. To je lahko posledica zmanjsane produkcije
gonadotropin-spro$cujocega hormona (GnRH), kar vpliva na celotno
reproduktivno os.

3.Psiholoski ucinki: Zenske so morda bolj ob&utljive na psiholoske ucinke
postenja, kot so stres, tesnoba in razpolozenjske motnje, kar je morda
posledica hormonskih sprememib, ki vplivajo na njihovo ¢ustveno stanje. Se
posebej na zacetku lahko postenje sprozi ali poslabsa dusevne in Custvene
posledice za nekatere Zenske, kot so nihanje razpolozenja, razdrazljivost in
tezave s koncentracijo. Ta nihanja sCasoma obicajno izzvenijo.

4.0dpornost na inzulin: Casovno omejeno hranjenje lahko izboljsa
obcutljivost na inzulin pri obeh spolih, vendar so nekatere studije pokazale,
da so lahko Zenske Se posebej obcutljive na izboljsave v nadzoru glukoze,
kar je pomembno za preprecevanje diabetesa tipa 2.

Pri Casovno omejenem hranjenju je kljucno, da zenske v svojem oknu hranjenja
zauzijejo dovolj kalorij. To je Se posebe] pomembno, saj lahko ustrezen vnos
kalorij med obdobji, ko je hrana dovoljena, pomaga ohranjati hormonsko
ravnovesje in zmanjSuje negativne ucinke, kot so motnje menstrualnega
cikla in vplivi na plodnost. Zadostna kolicina kalorij in hranil zagotavlja, da telo
prejme potrebno energijo in hranila za podporo osnovnim telesnim funkcijom

in ohranjanje zdravja.

Casovno omejeno hranjenje, ki zagotavlija zadostno koli¢ino kalorij v
oknu hranjenja, je obicajno boljsa izbira za Zenske kot stroge, dolgorocne
nizkokaloricne diete ali vodni posti. To je zato, ker dolgotrajne nizkokaloricne
diete ali strog vodni post lahko vodijo do vecjega hormonskega neravnovesja
in drugih zdravstvenih tezav, kot so osteoporoza, izguba misicne mase in
zmanj$ana metaboli¢na ucinkovitost. Casovno omejeno hranjenije, ki vkljucuje
kakovostno in uravnotezeno prehrano, lahko pomaga zenskam doseci ali
ohranitizdravo telesno tezo, izboljsati obcutljivost nainzulin in splosno podpirati
zdravje brez tveganj, povezanih s prevec restriktivnimi dietnimi pristopi.
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Postenje in hormoni

Postenje vpliva na zenske drugacCe zaradi razlicnin hormonskih stanj in
telesnih procesov. Medtem ko strokovnjaki Se vedno razpravljajo o prednostih
in slabostih postenja za zenske, lahko pravilna izvedba prinese Stevilne koristi.

Postenje pomaga uravnavati hormone, zlasti tako, da poveca odzivnost telesa
na inzulin in stabilizira ravni krvnega sladkorja. To je Se posebej pomemlono za
Zenske s sindromom policisticninh jajcnikov (PCOS) ali tiste, ki imajo vedji rizik za
pojav sladkorne bolezni. Postenje prav tako izboljSuje reproduktivno zdravje,
povecCuje moznosti za zanositev in lajSa simptome, povezane s hormonskimi
neravnovesji. Poleg tega lahko zenskam pomaga pri izgubi mascobe brez

izgube misSicne mase, Se poselbe] v kombinaciji z vadlbo za moc.

Estrogen

Estrogeni so kljuCni spolni hormoni, ki igrajo pomembno viogo v Stevilnih
telesnih funkcijah pri Zzenskah, pa tudi pri moskih.

Estrogeni se delijo na tri glavne tipe: estradiol, estriol in estron, ki imajo razlicne
funkcije in koncentracije v telesu:

1. Estradiol (E2): to je najmocnejsi estrogen, kljucen za razvoj zenskih spolnih
lastnosti in reproduktivnin funkcij ter ima pomemlbne ucinke na kosti, srce in
mMozgane.

2. Estriol (E3): ta estrogen je najpomembnejsi med nosecnostjo, ko je njegova
koncentracija najvisja. Ima SibkejsSe ucinke na spolne lastnosti in je kljucen za
vzdrzevanje nosecnosti.

3. Estron (E1): je previadujo¢ estrogen po menopavz, ko jajéniki prenehajo
proizvajati estradiol. Nastaja predvsem v mascobnem tkivu in ima Sibkejse
estrogenske ucinke, vkljucno z uravnavanjem telesne temperature in

ohranjanjem kostne mase.

Ti trije estrogeni imajo specificne vioge v razlicnin Zivljenjskin olbbdobjin in
vplivajo na telesno zdravje in funkcije.
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Tukaj so nekateri od najpomembnejSin uCinkov estrogenov:

1. Reproduktivno zdravje: estrogeni so kljucni za razvoj in vzdrzevanje zenskih
reproduktivnin tkiv, vkljucno z maternico in jajcniki. Prav tako uravnavajo
menstrualni cikel in so vpleteni v procese ovulacije.

2. Vpliv na kosti: estrogeni pomagajo ohranjati moc in gostoto kosti. Njihovo

Zmanjsanje po Menopavzi je povezano z vecjim tveganjem za osteoporozo.

3. Kardiovaskularno zdravje: estrogeni imajo zascitno viogo pri zdravju srca in
ozilja.Pomagajo ohranjati elasticnost krvnih zilin uravnavajo raven holesterola,
znizujejo LDL (“slab” holesterol) in povecujejo HDL (“dober” holesterol).

4. Vpliv na kozo: estrogeni vplivajo na vliaznost, debelino in elasticnost koze ter
lahko upocasnijo znake staranja koze.

5. Mozganska funkcija: estrogeni so pomembni za zasCito mozganov in
lahko izboljsajo kognitivhe funkcije. Prav tako igrajo viogo pri prepreCevanju
nevrodegenerativnih bolezni, kot je Alzheimerjeva bolezen.

6. Custveno pocutje: estrogeni lahko vplivajo na razpoloZenje in so povezani

z dusevnim zdravjem. Nihanja v ravneh estrogenov lahko vplivajo na pojav
depresivnih simptomov.

7. Metabolizem: estrogeni vplivajo na telesno tezo in sestavo telesa ter imajo
vlogo pri uravnavanju presnove glukoze in lipidov.

8. Imunski sistem: estrogeni lahko modulirajo imunski odziv in so povezani z
mManjso dovzetnostjo za nekatere avtoimunske bolezni.

Neravnovesja estrogena in progesterona, ki ga imenujemo dominanca
estrogena je pogosta v perimenopavzi in menopavzi. To stanje vodi do
simptomoy, kot so nihanje razpolozenja, neredne menstruacije, napihnjenost
in povecanje telesne teze.

Dominanca estrogena izvira iz dveh virov:

1. Endogeni: telo proizvaja prevec estrogena, ki ni ustrezno presnovljen in hkrati
se zmanjsa sinteza progesterona,
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2.Eksogeni:izpostavljenost okoljskim ksenoestrogenom, umetnim estrogenom,
ki motijo hormonsko ravnovesje in niso bili pravilno izloCeni iz telesa.

Dejavniki, ki lahko povecajo raven estrogenain s tem estrogensko dominanco,
vkljuCujejo prehrano z malo vlakninami, stres, pretirano uzivanje alkohola in
kofeina ter oslabljeno razstrupljanje jeter. Neravnovesje Crevesne mikrobiote,
ki presnavlja estrogen, lahko poslabsa to stanje.

Casovno omejeno postenje lahko pomaga vzdrzevati hormonsko ravnovesije
s podporo medsebojnemu delovanju estrogena in rastnega hormona,
izboljSanjem razstrupljanja celic in podpiranjem zdravega cCrevesnega
mikrobioma za odstranjevanje odvecnega estrogena. Studije kazejo, da lahko
interventno postenje zmanjsa ponovitev raka dojk z optimizacijo ravnovesja
estrogena in izboljsanjem zdravja celic.

Progesteron

Progesteron je kljucnizenski hormon zmnogimi pomemibnimi ucinki na zdravje
in delovanje telesa. Sodeluje pri menstruaciji, nosecnosti in razvoju zarodkov.

Proizvaja se v jajcnikih in posteljici do menopavze, po tem pa v nadledvicnih
Zlezah.

Najpomembnejsi ucinki progesterona:

1. Uravnavanje reproduktivhega sistema: progesteron je bistven za normalno
delovanje menstruacijskega ciklo, pripravo maternice na nosecnost in
vzdrZzevanje noseCnosti.

2. ZascCita kosti: progesteron prispeva k vzdrzevanju gostote kosti in zmanjSuje
tveganje za osteoporozo.

3. Vpliv na spanec in psihicno pocutje: pomaga uravnavati spanec in ima
pomirjevalni uCinek Nna Mmozgane z aktivacijo receptorjev za GABA, kar lahko
zmanjsa simptome anksioznosti in izboljsa splosno psiniCho pocutje.

4.Vplivnakardiovaskularni sistem: Studije kazejo, da progesteron lahko izboljsa
srcno-zilno zdravje z vplivom na krvni tlak in elastiCnost zil.
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5. Regulacija imunskega sistema: ima modulacijske ucCinke na imunski sistem,
kar je Se posebej pomembno med nosecnostjo za zascito ploda.

6. PrepreCevanje rakavih obolenj: nekatere studije nakazujejo, da progesteron
lahko igra vlogo pri zmanjSanju tveganja za nekatere vrste raka, vkljucno z
rakom dojk, zaradi svojega modulacijskega ucinka na rast celic.

7.Uravnavanje drugih hormonov: pomaga uravnavati ravni druginh hormonoy,
vkljucno z estrogenom, kar lahko prepreCuje stanjo, kot je dominanca
estrogena, ki vodi do razlicnih simptomov in zdravstvenih tezav.

8. Regulacija telesne temperature: pomaga pri uravnavanju telesne
temperature.

9. Podpora Scitnici: izboljSuje ucCinkovitost Scitnice.

10. Diureticni ucCinek: deluje kot naravni diuretik in normalizira delovanje
mehurja.

Raven progesteronalahko upade zaradi Stevilnih dejavnikov, kot sozmanjsana
pogostost ovulacije v perimenopavzi, menopavza, stres, antidepresivi, tezave
s SCitnico, pomanjkanje vitaminov A, B6, C, cinka in prekomerno uzivanje
sladkorja. Simptomi nizkega progesterona vkljuCujejo povecano anksioznost,
motnje spanja, krajSe menstrualne cikle, obcutljivost dojk, noCno potenje,
boleCe menstruacije, migrene, PMS in povecanje telesne teze.

Casovno omejeno postenje lahko vpliva na raven progesterona. Pri Zenskah,
ki Se vedno menstruirajo, lahko je podporno, da se postenje prilagodi glede
na njihov menstrualni cikel, da se izogne zmanjsanju progesterona, zlasti se
izogibajte postenju pet do sedem dni pred menstruacijo.

Testosteron in obéasno postenje

Testosteron spodbuja spolno zeljo pri zenskah in je zato kljucen za ohranjanje
libida. Poleg tega ima stevilne druge koristne ucinke:

« Krepi kosti in preprecuje njihovo razgradnjo
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« Ohranja misicno Maso

« Pomaga pri ohranjanju spomina

« Zagotavlja visoko raven energije

« PovecCuje obcutek dobrega pocutja in motivacije.

Pomembno je, da je testosteron v dobrem razmerju z estrogenom, kajti samo
tako lahko optimalno deluje na aktivacijo receptorjev.

Kotmnogidrugihormoni,tuditestosterondoseze svojvrhokolidvaindvajsetega
leta, nato pa se postopoma zmanijsuje. Z menopavzo se naravna proizvodnja
testosterona zmanjsa za priblizno polovico. Pomanjkanje testosterona lahko
otezi izgradnjo misic, kar je kljucno za nadzor telesne teze, ravni krvnega
sladkorja in drugih presnovnih procesov.

Na naravno povecanje testosterona vpliva: redna vadba, povecan vnos
beljakovin, ucinkovito obvladovanje stresa, casovno omejeno hranjenje,
zadosten vnos vitamina D, dober spanec in uporaba adaptogenov.

Studije so pokazale, da dnevno prekinjeno postenije lahko privede do znatnega
povecanja ravni testosterona pri moskin. Obcasno postenje je naraven nacin
Za povecanje ravni testosteronag, saj pomaga uravnoteziti inzulin ter pomaga

pri metabolni prilagodljivost, kar izboljSuje ravni testosterona.

Studije o vplivu obcasnega postenja na raven testosterona pri zenskah so
Manj pogoste in manj raziskane v primerjavi z moskimi.

Okno ovulacije je Cas, ko sta estrogen in testosteron na vrhuncu, prisotno pa
je tudi nekoliko progesterona. Zmerno 15-urno postenje v tem Casu je idealno,
daljSe obdobje postenja pa mogoce ni podporno. Ta del menstrualnega cikla
je poseben, sqj so prisotni vsi trije hormoni, kar vam daje izjemno moc.

Kortizol lahko mocno zmanjsa tako testosteron kot progesteron, zato to
mogoce ni podporen cas za zacetek vodnega posta in hkrati je uravnavanije
stresa izredno pomembno Se posebej, ker mocno vpliva na proizvodnjo
progesterona.

Razumevanje, kako postenje vpliva na hormone, je lahko pomembno za
optimizacijo zdravja in dobrega pocutjg, Se posebej pri zenskah.
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S¢itniéni hormoni

S¢itnica, kise nahaja na prednjem delu vratu,imakljuéno viogo priuravnavaniju
presnove s proizvodnjo hormonov T4 (tiroksin) in T3 (trijodtironin).

T3 je aktivha oblika, ki vpliva na vec telesnih funkcij:

1. Uravnavanje metabolizma: SCitnicni hormoni vplivajo na hitrost porabe
kalorij, srcni utrip in pretvorbo hrane v energijo.

2. Rast in razvoj: sCitnica je kljucna za normalno rast mozganoyv, kosti in misic.

3. Regulacija telesne temperature: hormoni SCitnice pomagajo ohranjati
stabilno telesno temperaturo.

4. Podpora srcu in ozilju: vplivajo na sréni utrip in moc¢ srénega utripa.

5. Reproduktivni sistem: pravilne ravni SCitnicninh hormonov so pomembne za
plodnost in menstrualni cikel.

6. Metabolizem kalcija: vplivajo na gostoto kosti in zdravje kosti.

7. Kontrola telesne teze: SCitniCni hormoni so kljucni za uravnavanje telesne
mase.

8. Obnova tkiv: hormoni SCitnice spodbujajo obnovo in zdravje tkiv, vkljucno s
kozo, lasmi in nohti.

9. Energija in pocutje: neravnovesje SCitnicnih hormonov lahko vodi do
utrujenosti ali hiperaktivnosti.

Te funkcije so vitalne za vzdrzevanje homeostaze in sploSnega zdravja.

Funkcija SCitnice je povezana z drugimi hormonskimi sistemi, vkljucno z
nadledvicnimi Zlezami in spolnimi hormoni. Menopavzne spremembe lahko
povzroCijo tezave s SCitnico zaradi zmanjSane proizvodnje hormonov iz

jajcnikov. Kljucni motnji SCitnice vkljuCujeta:

» Hipotireozo (premalo aktivna §&itnica): pogosto jo povzroca Hashimotov
tiroiditis, avtoimunska bolezen, pri kateri imunski sistem napada scitnico.
Bolezen je pogostejsa pri zenskah in se obicajno razvije med 40. in 60.
letom.
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« Hipertireozo (preve¢ aktivna §¢itnica): manj pogosta, obi¢ajno zaradi
Gravesove bolezni, avtoimunske motnje, za katero je znacilna prekomerna
proizvodnja hormonov in povecanje Scitnice. Ustrezno zdravljenje lahko
izboljsa ali stabilizira stanje.

Interventno postenje lahko koristi bolnikom s SCitnico, saj spodbuja hujsanje,
zmanijsuje vnetja in izboljSuje zdravje mitohondrijev. Vendar lahko postenje
zacasno zmanjsa Scitnicno funkcijo. Posamezniki s tezavami s SCitnico Nnaj
bodo pri postenju previdni in hkrati vkljuCujejo podporno prehrano. Prav tako
ne smemo pozabitina uravnotezeno podporo dodatnih hormonov in pogovor

S svojim zdravnikom.

Melatonin

Melatonin pogosto imenovan “hormon spanja’, je naravno prisoten hormon,
ki ga izloca epifiza (pinealna Zleza) v mozganih. Melatonin, ki ga izloca
epifiza v mozganih, ima kljucno viogo pri uravnavanju cirkadianega ritma
in spodbujanju globokega spanca, saj se njegova proizvodnja povecuje v
vecerni temi.

Tukaj so nekateri kljucni ucCinki melatonina:

1. Regulacija cirkadianega ritma: melatonin je kljucen za usklajevanje notranje
ure telesa z naravnim dnevno-nocnim ritmom, kar pomaga uravnavati ¢as
spanja in budnosti.

2. 1zboljSanje kakovosti spanca: melatonin lahko izboljSa kakovost spanca
tako, da skrajSa Cas, potreben za uspavanje, poveca trajanje spanjain izboljsa
splosno kakovost spanja.

3. Antioksidativni uCinki: melatonin deluje kot mocan antioksidant, ki lahko ScCiti

celice pred poskodbami, ki jih povzrocajo prosti radikali.

4. Imunomodulatorni ucinki: ima viogo pri uravnavanju imunskega sistema,
sqaj lahko modulira odzive imunskih celic.

5. Protivnetni ucinki: melatonin lahko zmanjSuje vnetja v telesu s svojim
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delovanjem na razlicne signalne poti, ki so vpleteni v vnetne procese.

6. UCinki na zdravje srca in ozilja: melatonin lahko vpliva na zdravje srca s
svojimi antioksidativnimi in protivnetnimi lastnostmi, pa tudi z uravnavanjem
krvnega tlaka in srénega ritma.

7. ZascCita mozganov: raziskave kazejo, da melatonin lahko zasciti mozganske
celice pred nevrodegenerativnimi poskodbamiin izboljSa mozganske funkcije.

8. Hormonska regulacija: vpliva na izlocanje spolnih hormonov in sintezo
testosterona.

9. Odziv na stres: zmanjsuje raven kortizola in uravnava odziv na stres.

10. Spodbujanje rastnega hormona: stimulira proizvodnjo rastnega hormona,
ki lahko upocasni staranje.

1.1zboljSanjerazpolozenja:zvplivomnaraven serotoninavplivanarazpolozenje,
kar je Se posebej pomembno med menopavzo, ko pride do upada ravni
estrogena in serotonina.

Melatonin medsebojno deluje z drugimi hormoni, kot sta inzulin in estrogen, kar
vpliva na splosno zdravje. Na primer, ponocCi upocasni proizvodnjo inzuling, ko
so energetske potrebe nizke, kar pomaga stabilizirati raven krvnega sladkorja.
Nizke ravni melatonina ponoci lahko vodijo do nezadostnega zaviranja
inzuling, kar lahko povzroCi odpornost proti inzulinu.

Poleg tega je interakcija melatonina s kortizolom kljucna. Obicajno melatonin
ponocCi zmanjSa proizvodnjo kortizola, kar pomaga pri pocCitku in obnovi.
Vendar pa lahko kroniCni stres porusi to ravnovesje, kar vodi do povisane
ravni kortizola ponoci in slabega spanca, kar posledicno negativno vpliva na
proizvodnjo rastnega hormona in pospesuje staranje.

Zivlienjski dejavniki, kot sta izpostavljenost modri svetlobi ali nezadostna
izpostavljenost soncni svetlobi, lahko prav tako motijo izloCanje melatoning,
kar vpliva na kakovost spanca in splosno zdravje. Prilagajanje izpostavljenosti
svetlobi ter upostevanje prehranskih sprememb in Casovno omejeno hranjenje
lahko pomagajo povecati raven melatonina in izboljSati splosno zdravije.
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Hormoni v zenskem menstrualnem ciklu in podporni
Zivljenjski stil

2. Follicular Phase

 Menstrual ©

= . Cycle |

24 16

23 1

< e 19 Le

4. Luteal Phase 3. Ovulation

Slika: faze menstrulnega cikla
Folikularna faza

Zacne se na prvi dan menstruacije in konca, ko zacnete ovulirati. Obicajno
traja celotno prvo polovico menstrualnega ciklo.

Na zaCetku menstrualnega cikla so glavnispolnihormoniestrogen, testosteron

oo

zacne pulzirati hormone, potrebne za sproscanje jajceca. Ta pulzacija
povzroCi postopno povecanje estrogena, ki doseze vrhunec sredi ovulacije
(okoli 13. dne). Estrogen vpliva na kozo, kosti in vezi ter izbolj§a razpolozenje, saj
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je predhodnik nevrotransmiterjev, kot so serotonin, dopamin in noradrenalin.
Visoke ravni estrogena lahko zascitijo pred Custvenimi motnjami. V tem delu
cikla se boste morda pocutili bolj optimistiCno in sposobni lazje obvladovati
stresne dogodke.

Uravnavanje ravni estrogena med to fazo je kljucno, saj vpliva na presnovo,
raven kortizola, energijo in razpolozenje. Visoka raven estrogena lahko izboljsa
obcutljivost za inzulin, kar pomaga pri boljSi uporabi glukoze v telesu.

V tej fazi, ko se raven hormonov zacne dvigovati, vam sveza in lahka hrana
lahko pomaga pocutiti se bolj energicno. Ta teden se osredotocCite na
fitoestrogene — rastlinske spojine, ki posnemajo naravni estrogen telesaq, Se
posebej koristne so v obdobjih nizje ravni estrogena, saj lahko pomagajo
uravnavati hormonsko ravnovesje.

NovejSe raziskave podpirajo vkljuCitev Zivil, bogatih s probiotiki, v tej fazi, da
pomagateuravnavatiestrobolom, skupeklbakterijvcrevesju,kilahkopresnavljajo
in uravnavajo estrogen, ki krozi v telesu. Poleg tega, zivilg, ki jin zauzijete seda;j,
Zlasti fermentirana zivilo, bogata s koristnimi  bakterijami, pripravijajo vas
mikrobiom in estrobolom na optimalno delovanje med ovulacijo.

Prehranska podpora med folikularno fazo vkljucuje:

- Zivila bogata s cinkom: izboljsajo imunsko funkcijo in se borijo proti prostim
radikalom. Idealna so morska hranag, Se poselbej ostrige.

« Fitoestrogeni: podpirajo zdrave ravni estrogena z zivili, kot so lanena
semena, soja in edamame, sezamova semena, cesen, breskve,
jagodicevije, tofu.

« Fermentirana zivila: izboljsajo zdravje Crevesja, kot so kimci, kislo zelje in
kombuca, kisla repa..

« Omega-3 mascobne kisline: na voljo predvsem v mastnih ribah, te
mascobe se borijo proti vnetjem in pomagajo uravnoteziti omega-6
mascobne kisling, ki so pogoste v prehrani zahodnjakov.

« Kaljena semena in strocnice: za dodatna hranila.

« Obilo zelenjave: strogji fizol, bucke, zelena listnata zelenjava. OsredotocCite
se na nesladkano zelenjavo in neobdelane Skrobe, kot so sladki krompir in
stroCnice.
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PriporoCene telesne dejavnosti vkljuCujejo:

« Kardiovadbe in visoko intenzivni intervalni trening (HIIT)
« Zunanje aktivnosti, kot so pohodnistvo, tek ali jogging
« Vadba za moc z uporabo tezjih utezi

Ovulacija

Ta faza nastopi, ko jajcnik sprosti zrelo jajCece po jajcevodu na poti do
oploditve. To je najkrajsa faza ciklusa, saj traja le 24 ur. Ovulacijska faza, ki
obicajno poteka od 15. do 17. dne menstrualnega cikla, se zacne, ko jajcnik
sprosti zrelo jajCece, pripravljeno za morebitno oploditev.

V tem obdobju, znanim kot Cas ovulacije, previadujeta estrogen in testosteron.
To je odlicen Cas za nove projekte in zahtevne naloge, saj estrogen izboljSuje
mentalno jasnost, medtem ko testosteron prinasa motivacijo in energijo.
Testosteron prav tako pomaga pri gradnji misic, kar je idealno za povecanje
treningov za moc.

Po tradicionalni kitajski medicini velja ta faza za “vroCo” zaradi povisanja
temperature med ovulacijo, kar omogocCa uzivanje vec surove hrane.

Prehranska podpora med ovulacijsko fazo vkljuCuje:

- Zivila, bogata z vitaminom C: kot so sadje, brokoli in listnata zelenjava
za obvladovanje stresa in povecanje proizvodnje kolagena, kar izboljsa
elasticnost koze

« Zelenjava in sadje: osredotocCite se na hladilne in z viakninami bogata zivilg,
kot so rdecCe paprike, Spinaca, paradizniki, listnata zelenjava, maline in
jagode. Ta zivila ne le hladijo telo, ampak tudi zagotavljajo vliaknine.

« Viri vitaminov skupine B: kot so zivalske beljakovine iz pasne reje, orescki,
grah, brezglutenska cela zrna, pomembni za energijo in zdravje zivenega
sistema.

« Zmanjsajte ogljikove hidrate: Ce zelite, lahko dodate brezglutenska zivila, kot
sta kvinoja in koruza.

« Sadje in zelenjava, bogata s fitohranili: vkljucno z zelisCi in zaCimlbami za
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izboljSanje hormonskega ravnovesja in preprecevanje bolezni.

« Kriznice: kot so brokoli, zelje in brsticni ohrovt, ki pomaga pri razstrupljanju
odvecnih estrogenov.

« Zdrave mascobe: kot so olivno olje, avokado in orescki zagotavljajo
energijo in podpirajo proizvodnjo hormonoy, kar je kljucno v tej energetsko
zahtevni fazi.

« Visoko kakovostne beljakovine: zagotavljajo vzdrzevanje misic in tkiv ter
pripomorejo k sitosti.

- Zivila, ki podpirajo zdravje jeter: vkljucno s cesnom, peso in zelenim cajem,
spodbujajo ucinkovito razstrupljanje.

Uzivanje teh Zivil med ovulacijsko fazo spodbuja antioksidativno zdravje
in zagotavlja vaskularno podporo jajcnikom za proizvodnjo jajceca. Prav
tako pomagajo ublaziti simptome, povezane z estrogenom, kot so akne in
napihnjenost, saj podpirajo debelo Crevo pri izboljSanju prehoda hrane ter
pomagajo izloCiti estrogen, ki ga jetra presnavljajo.

Priporocila za telesno aktivnost v ovulacijski fazi naj ustrezajo povecani ravni
energije: Intenzivne aktivnosti, kot so Sprinti, visoko intenzivni intervalni trening
(HIIT), tek, kolesarjenje na sobnem kolesu in krozni trening, so idealne.

Lutealna faza

V tej fazi folikel, iz katerega se je sprostila jajcna celica, proizvaja hormone, ki
zgostijo in zorijo maternico ter jo tako pripravijo na nosecnost.

Lutealna faza zajema dneve od 18 do 28 menstrualnega cikla in se zacne s
padcem ravni estrogena, FSH in LH. V te] fazi se folikel preoblikuje v corpus
luteum, ki izloCa velike koliCine progesterona za povecanje maternicne
sluznice, pripravljene na morebitno vsaditev oplojenega jajceca. Ce do
oploditve ne pride, se corpus luteum razgradi, kar vodi do padca hormonskih
ravni in lusCenja materniCne sluznice med menstruacijo.

V tej fazi vsi hormoni upadejo, podobno kot v prvem tednu cikla, vendar se
tokrat telo pripravlja na proizvodnjo progesterona namesto estrogena. Med
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to fazo lahko dozivljate povecan obcutek lakote, zeljo po doloCeni hrani,

razdrazljivost in nizjo raven energije. Ravni glukoze obiCajno narastejo, kar
zmanjsSa obcutljivost za inzulin in poveca tveganje za odpornost proti inzulinu.

Med lutealnofazotelo potrebuje vec kalorij, sajse metabolizem vtejfazipospesi.
V tej fazi je potrebno tudi poveCano uzivanje vitaminov B za spodbujanje
proizvodnje progesterona in stabilizacijo ravni krvnega sladkorja, kar pomaga
preprecCevati zeljo po sladkem.

Prehranska podpora v lutealni fazi vkljuCuje:

« Izogibajte se zZivilom z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov in sladkorja:
prednost dajte zelenjavi z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov, kot so zeleno
listna zelenjava in kriznice, da obvladujete odpornost proti inzulinu.

« PoCasi prebavljivi ogljikovi hidrati: lahko vkljucCite zivila, kot sta rjavi riz,
kvinoja, proso in sladki krompir, ez dan, da zmanjsate Zeljo po sladkem
in za stabilizacijo ravni serotonina in dopamina ter preprecevanja nihanj
razpolozenja.

« Kalcij, magnezij in viaknine: poudarite ta hranila z uzivanjem kuhane zelene
zelenjave kot so ohrovt, gorCicno zelje in kresa, ki so bogati s kalcijem in
mMagnezijem in pomagajo zmanjSevati zadrzevanje tekoCine, pogosto v
tej fazi. VkljuCite zivila, bogata z magnezijem (temna Sokolada, orese&ki,
semena, épinoéo) in selenom (brazilski ores&ki), vendar pazite na vnos
natrijo, da preprecite napinnjenost.

« Omegjite alkohol, dodane sladkorje, mleCne izdelke in predelano hrano: ti
lahko poslabsajo odpornost proti inzulinu in Zeljo po hrani.

« B vitamini in vlaknine: osredotocCite se na zivilg, bogata z B vitamini in
vlakninami za prebavo in energijo.

Uzivanje bolj hranilno bogatih zivil med lutealno fazo ne preprecuje le padcev
energije, ampak tudi spodbuja boljse prebavne gibe zaradi povecanja
progesterona, kilahko upocasni prehod casa in vodi do zaprtja. Te prehranske
prilagoditve zagotavljajo bolj gladke fizioloske prehode skozi menstrualni cikel.
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Progesteron, ki ga telo proizvaja po ovulaciji, pomirja in pripravlja sluznico
maternice za morebitno vsaditev oplojenega jajceca. Ravni progesterona
obicajno dosezejo vrhunec Sest do osem dni po ovulaciji. Nizek kortizol je
kljucen za optimalno proizvodnjo progesterona, previsoke ravni kortizola pa
lahko motijo ta proces in povzrocCijo menstrualne nepravilnosti ali tezave s

spanjem.

PriporoCene telesne aktivnosti za lutealno fazo: izvajajte lahke do zmerno
intenzivne vaje, kot so trening za moc, pilates, joga in kardio vaje nizke
intenzivnosti, kot je hoja, da ustrezajo vasi ravni energije.

Menstruacija

Menstruacija je faza, v kateri se sluznica maternice |usci, kar pogosto
spremlja nizek nivo estrogena in progesterona, kar lahko zmanjSa energijo in
razpolozenje.

exoe

vnos beljakovin in zdravih mascob, kar pomaga stabilizirati vaso energijo
in razpolozenje, medtem ko se telo prilagaja hormonskim spremembam.
Beljakovine, bogate z aminokislinami, podpirajo sintezo hormonov in
postavljajo temelje za zdrav ovulacijski cikel v naslednjem obdobju. Raziskava
iz leta 2016, objavljena v American Journal of Clinical Nutrition, kaze, da so
prehranske mascobe povezane z visjimi ravnmi progesterona in testosterona
ter zmanjsanim tveganjem za ovulacijske tezave.

Prehranska podpora med menstruacijo vkljucuje:

« B vitamini: osredotocite se na zivilg, bogata z B vitamini.

« Magnezij: uzivajte zivilg, kot so temna cokolada, orescki, semena.

« Omega-3 mascobne kisline: vkljuCite mastne ribe v svojo prehrano.

« Barvito sadje in zelenjava: ta vsebujejo fitohranila in antioksidante, ki se
borijo proti prostim radikalom in zmanjsujejo vnetja.

« Hranilno bogata zivila: rdeCe meso, ledvicni fizol in ajda so podporna, saj so
lbogata s hranili, ki so pomembna med menstruacijo.

« RdecCa pesa in zdravilne gobe: rdecCa pesa izboljSuje cirkulacijo in delovanje
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zolcnika, gobe lahko izboljsajo imunski sistem in pomagajo regulirati vnetje.

« Kostna juha in zeliscni Caji: ti nudijo aminokisline in minerale, zelisSCa, kot so
crna meta in kamilica, pa lahko lajsajo simptome PMS.

« Sadezi z nizkim glikemicnim indeksom: borovnice in robide pomagajo
vzdrzevati stabilno raven krvnega sladkorja, hkrati pa zagotavljajo viaknine
in antioksidante.

« Visoko kakovostne beljakovine: dajte prednost beljakovinam pasne reje in
ekoloskih virov.

« Morska hrana in alge: zivilg, kot sta kelp in nori, so bogata z zelezom
in cinkom, ki nadomescata minerale, izgubljene med menstruacijo, in
podpirata zdravje krvi in ledvic.

« Izogibajte se: alkoholy, kofeinu, prekomerni soli in mastni hrani.

PriporoCene telesne dejavnosti med menstruacijo:

Ukvarjajte se z lahkimi in obnovitvenimi dejavnostmi, kot so nezna joga,
raztezanje, meditacijain sprehodiv naravi, ki so primerniza nizjo raven energije.

Stres mocno vpliva na hormonsko ravnovesje v telesuy, zlasti na kortizol in
progesteron. Ko smo pod stresom, nase telo poveca proizvodnjo kortizola,
stresnega hormona, ki je v visokin koncentracijah lahko skodljiv za proizvodnjo
progesterona. Progesteron je pomemben za regulacijo menstrualnega cikla
in pripravo maternice na nosecnost. Visoke ravni kortizola lahko zavirgjo
proizvodnjo progesteronag, kar lahko vodi do hormonskega neravnovesja in
tezav z menstrualnim ciklom.

Zaradi tega morda ni priporocljivo postiti se tik pred menstruacijo. Postenje
lahko poveca stresno obremenitev telesa in posledicno dvigne raven kortizola,
kar Se dodatno zmanjSa proizvodnjo progesterona v kljuCnem casu, ko je
potreben za stabilizacijo in vzdrzevanje menstrualnega cikla. To lahko povzrocCi
nepravilnosti v ciklu ali poveCa simptome, povezane s predmenstrualnim
sindromom.

Estrogen je manjobcutljivna spremembe vkortizolu,anegativno reagirana visoke
ravni glukoze in inzulina v krvi. Po drugi strani pa progesteron ni samo obcutljiv
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na visok kortizol, temvec za svoj polni razvoj, ki je nujen za zacetek menstruacije,
zahteva zadostne kolicine glukoze v krvi. Ce v ¢asu pred menstruacijo prevec
omejite vnos ogljikovih hidratov ali se odloCite za post, lahko to pomeni, da
progesteron ne prejme potrebbnega goriva za pravilno delovanie.

V tem kontekstu je pomembno razumeti vpliv zivljenjskega sloga, vkljucno
s prehranjevalnimi navadami, na ravnovesje hormonov, zlasti pri gradnji
Zivljenjskega sloga s postenjem.

Obcasno postenje med menstrualnim ciklusom

Ce razmisljate o obcasnem postenju med menstrualnim ciklusom, je
pomembno, da prilagodite svoj pristop, da podprete in optimizirate svoj
naravni cikel. Tukaj je nekaj predlogov:

1. UposStevanije starosti: Zenske, mlajse od 35 let lahko uporabljajo prilagodljiv
urnik postenja, na primer postenje vsak drugi dan ali nekaj dni v tednu, da
ne bi motile menstrualnega ciklusa. StarejSe zenske, zlasti tiste, ki se blizajo
perimenopavzi ali menopavzi, lahko sledijo bolj rednemu urniku postenja.

2. Nacrtovanje nosecnosti: izogibajte se postenju, Ce nacrtujete noseCnost.
Zadostne zaloge energije in hranil so kljucne za podporo zdravi noseCnosti.
Pomanijkanje hrane in drugi stresoriji, kot je pomanjkanje spanja, lahko vplivajo
na plodnost.

3. Casovno usklajevanje posta: prve tri tedne 28-dnevnega cikla so optimalni
za postenje, saj so hormoni stabilnejsi. Izogibajte se postenju v petih do sedmih
dneh pred menstruacijo, da ne pride do pomanjkanja hranil in hormonoy,
potrebnih za lutealno fazo.

4. Obvladovanje stresa: Ce dozivljate veliki stres, odlozite postenje, dokler
se vase razmere ne stabilizirajo. Povisan kortizol zaradi postenja lahko Se
dodatno porusi hormonsko ravnovesije.

5. Vnos hranil: poskrbite za zadosten vnos hranil med olbroki. Pomanjkanje
hranil ali dolgotrajna hipoglikemija zaradi postenja lahko moti os hormonsko
ravnovesje.
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Perimenopavza

Perimenopavza je obdobje znatnih hormonskin in fizioloSkin sprememb,
kjier hormoni nihajo in menstrualni cikli postanejo neredni zaradi upadanja
progesterona. Simptomi lahko vkljuCujejo neredna obdobja, vrocCinske
oblivanje, motnje spanja in spremembe razpolozenija.

Casovno omejeno hranjenje lahko med perimenopavzo pomaga stabilizirati
ravni hormonov in obvladovati simptome.

Najpogostejsa tezava, ki jo opazam pri zenskah v perimenopavzi, so vrocinski
oblivi. Ceprav se obicajno povezujejo s postmenopavzo, se lahko za¢nejo leta
ali celo desetletje pred koncem menstruacij. Pogosto slisim, da mlajse zenske
dozivljajo vrocCinske oblive tik pred mesecCnim krvavenjem. To je logicno, sqj

telo dozivi najvecji padec estrogena tik preden se zacne luscenje sluznice, kar
lahko povzroCi sprememibo temperature.

Pregled studij iz leta 2015, objavljen v reviji Climacteric, kaze, da fitoestrogeni
— rastlinske spojine, ki posnemajo naravni estrogen — znatno zmanjsajo
pogostost vroCinskih oblivov. VkljuCitev fitoestrogenov, najdenih v tempehu,
misu in lanenih semenih, v pravem delu cikla je lahko podporno za

obvladovanje vrocinskih oblivov.

Menopavza

Menopavzaje medicinsko opredeljenakot prenehanje menstrualnih obdobijza
dvanaijst zaporednih meseceyv, obicajno okoli enainpetdesetega leta starosti.
Ceprav 15 % Zensk menopavzo dozivi brez nelagodja, druge dozivljajo znatne
hormonske spremembe, vkljucno s padcem ravni estrogena, progesterona
in testosterona, kar vodi do simptomov, podobnih tistim v perimenopavzi:

« Vrocinski oblivi in noCno potenje

« PoveCano tveganje za okuzbe mehurja
« Napihnjenost in vetrovi

« BoleCine v sklepih in misicah
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+ Osteoporoza

« Suhost noznice in nelagodje med spolnim odnosom

« Mozganska megla in zmanjsane kognitivne sposobnosti
« Glavoboli in migrene

« Nihanje razpolozenja in blaga depresija

Podpora med menopavzo:

« Hidracija: povecajte vnos tekocCin, zlasti vode z elektroliti, za lajsanje
simptomoy, kot je suhost noznice.

« Beljakovine: visokokakovostne beljakovine so kljucne zaradi izgube misicne
mase in kostne Moci.

« Vadba za moc: vkljucite dvigovanje utezi ali trening z uporom za boj proti
izgubi misic in kosti.

« Zdrave mascobe: vkljuCite vire, kot so olivno olje, avokado in orescki, ki
pomagajo pri hormonskem ravnovesju in zmanjsanju pogostosti vrocinskin
oblivov.

« Kalcij, K in vitamin D: povecajte vnos iz hrane in zagotovite zadostne ravni
vitamina D za zascito kosti in imunskega sistema.

« Sadje in zelenjava: visok vnos pomaga uravnavati tezo in zagotavlja
potrebna hranila in viaknine. Uzivajte hrano z nizkim glikemicnim indeksom
za boljso uravnavo krvnega sladkorja.

Intermitentno postenje v menopavzi:

Po menopavzi lahko Zenske svobodneje prakticirajo intermitentno postenje
za upravljanije telesne teze ali koristi za zdravje brez omejitev menstrualnega
cikla. To obdobje omogoca lazjo integracijo intermitentnega postenja v
vsakodnevne rutine, ki pomaga upocasniti staranje, zmanjsati simptome
menopavze in izboljsati splosno zdravje zaradi izboljSane obnove celic in

ZmanjSanega vnetja.
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Hrana, ki podpira hormone

Estrogen najbolje deluje, ko so ravni glukoze in inzulina nizke. Med ovulacijo
lahko prehrana z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov pomaga povecati
ucCinkovitost estrogena. Pri zenskah v menopavzi, ki se sooCajo s hitrim
padcem estrogena, lahko prehrana z manj ogljikovimi hidrati pomaga pri
obvladovanju telesne teze, zamegljenosti uma in vrocinskih oblivanj. Zenske
zZ reproduktivnimi tezavami, zaradi pomanjkanja zdravega estrogena, lahko

preizkusijo ketogeno dieto, ki lahko pomaga normalizirati ovulacijo.

Estrogen podpirajo tudifitoestrogeni, rastlinske spojine, kiposnemajo estrogen.
Organska sojag, kljub slabemu slovesu, lahko na primer podpira proizvodnjo
zasCitnega estrogena.

Med Zivili, ki spodbujajo zdravo proizvodnjo estrogena, so:

« Dobre mascobe: olivho olje, avokado, kokosova masoba, ghee maslo

« Semena in orescki: mandlji, orehi, pinjole, lanena semena, bucna semena...

« StroCnice in zelenjava: CiCerika, grah, soja, leca, fizol, brokoli, cvetaca,
cebulg, Cesen..

« Sadje: jagodicevje

Ta zivila pomagajo zmanjsati tveganje za bolezni, kot so osteoporoza in
sréne bolezni, ter lajsajo simptome menopavze. Dodajanje dobrih mascob
in fitoestrogenov je kljucno v dneh pred ovulacijo, ko je potrebna povecana
proizvodnja estrogena in njegovo ravnovesje.

Medtem ko estrogenu ustreza nizek krvni sladkor, progesteron potrebuje
nekoliko visje ravni. To pojasnjuje, zakaj v tednu pred menstruacijo pogosto
cutimo zeljo po ogljikovih hidratinh, saj visji krvni sladkor pomaga pri proizvodnji
progesterona.

Zivila, ki podpirajo progesteron in jin lahko dodate, so :

« Korenska zelenjava: sladki krompir, repa, razlicne vrste buc, pesa
« Kriznice: brsticni ohrovt, cvetaca, brokoli.

« Tropsko sadje: banane, mango, papaja.

- Citrusi: pomarance, grenivke, limone, limete.
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« Semena: soncnicnag, lanena, sezamova.
« Strocnice: Cicerikg, leCa, ¢rni fizol.

Te vrste zivil lahko pomagajo pri podpiranju zdrave proizvodnje progesterona,
kar je kljucno za vzdrzevanje hormonskega ravnovesja in jin lahko dodate v
tednu pred menstruacijo.

Pomen beljakovin v prehrani

Vecina zensk ne dobi dovolj beljakovin, potreba po njih pa se Se povecCuje
s starostjo. Nezadostno uzivanje beljakovin lahko privede do neravnovesij
krvnega sladkorja in drugih tezav, ki lahko otezijo postenje. Brez optimalne
koliCine beljakovin lahko dozivljate nihanja v energiji povecano lakoto in
tezave pri vzdrzevanju sitosti med postenjem.

lzgradnja misic je kljucna ne samo za ohranjanje metaboliChega zdravija,
ampak tudi za krepitev kosti in zmanjSanje depresije.

Beljakovine so na voljo v zivalski in rastlinski obliki, pri Cemer zivalske beljakovine
zagotavljajo vseh devet esencialnin aminokislin, medtem ko rastlinske
beljakovine zahtevajo kombinacijo razlicnih virov. Pomembne aminokisline
za gradnjo misic vkljuCujejo levcin, izolevcin in valin, ki so bogato prisotni v
piSCancu, govedini, ribah, mlecnih izdelkih ter nekaterih rastlinskinh virih kot so
bucna semena in tofu.

Izberite organske vire hrane brez antibiotikov in hormonov, da se izognete
kemikalijam, ki motijo endokrine funkcije.

Za ucinkovito izgradnjo misic je priporocljivo zauziti 30 gramov beljakovin
na obrok. Potreba po beljakovinah se povecCuje s staranjem, saj po 40. letu
senzorji za aminokisline v misicah oslabijo.

Pravilna prehrana je kljuCna za ohranjanje misicne mase in splosno zdravje
skozi vse Zivljenjske obdobje. Beljakovine igrajo centralno viogo pri tem, sqj
aktivirajo celicno pot MTOR, ki je kljucna za rast misic saom post pa spodbuja
avtofagijo in zmanjsSuje metabolno pot za gradnjo misic. Prav zaradi tega
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je pomembno med prehranskim oknom Casovno omejenega hranjenja
zadostno uzivanje proteinov, da dobimo dovolj aminokislin za izgradnjo misic,
nevrotransmiterjev, hormonov in celotnega telesa, seveda ob ustrezni telesni
aktivnosti.

Pomen prehranskih maséob na hormonsko ravnovesje

Prehranske mascobe igrajo pomembno viogo pri hormonskem ravnovesjy,
Zlasti pri proizvodnji in regulaciji steroidnih hormonov, kot so estrogen,
progesteron in testosteron. Ti hormoni so sintetizirani iz holesterolag, ki ga
dobimo iz prehranskin mascob, zato je zadosten vnos mascob kljucen za

njihovo ustrezno proizvodnjo.
Vpliv mascob:

1. Sinteza steroidnih hormonov: mascobe so bistvene za sintezo hormonov, saj
holesterol deluje kot izhodiSCni substrat za proizvodnjo steroidnih hormonov.
Studije kazZejo, da so mascobe, bogate z omega-3 mascobnimi kislinami, kot
so ribe, laneno seme in orehi, povezane z izboljSano proizvodnjo hormonov in
lahko pomagajo zmanjsati simptome, povezane s hormonskimi neravnovesj,
kot so PMS in menopavzalne tezave.

2. Vpliv na obcutljivost receptorjev za hormone: zdrave mascobe lahko
izboljSajo obcutljivost hormonskih receptorjev, kar omogoca bolj ucinkovito
delovanje hormonov v telesu. To pomeni, da hormoni, kot je inzulin, lahko bolje
opravljajo svoje funkcije, kar vodi do bolj stabilnih ravni krvnega sladkorja in

zmanjsanja tveganja za razvoj inzulinske rezistence.

3. Protivnetni ucinki: omega-3 mascobne kisline imajo mocne protivhetne
lastnosti, kar je koristno, saj vnetje lahko negativno vpliva na hormonsko
ravnovesje. Vnetje je povezano z motnjami, kot so sindrom policistiCnih
jajenikov (PCOS) in endometrioza, ki lahko vplivajo na plodnost in menstrualni
cikel.

4.Vplivnatelesno tezo in hormonsko ravnovesje: mascolbe so visokoenergijska
zivilo, ki pomagajo uravnavati telesno tezo, kar je pomembno, saj lahko
prekomerna telesna teza vpliva na proizvodnjo in delovanje hormonov.
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Primeren vnos zdravin mascob lahko podpre vzdrzevanje zdrave telesne teze
in spodbuja hormonsko ravnovesje.

Zaradi teh razlogov so prehranske mascobe kljucne za podporo zdravemu
hormonskemu ravnovesju in splosnemu zdravju. Pomemlbno je izbirati zdrave
vire mascob in se izogibati transmascobam in prekomerno predelanim
mascobam, ki lahko negativno vplivajo na zdravje.

Mascobe so kljuCne za uravnavanje krvnega sladkorja in zaviranje lakote.
Pogosto napacno razumljene kot skodljive, mascolbe dejansko lahko koristijo
vasemu zdravju, Ce izbirate prave vrste. LoCevanje med dobrimi in slabimi
mascobami je bistveno: dobre mascobe hranijo celice in podpirajo njihovo

funkcijo, medtem ko slabe mascobe povzrocajo vnetja in blokirajo presnovo.

Dobre mascobe, kot so nenasiCene mascobe iz avokada, oresckov in oljchega
oljo, pomagajo ohranjati zdravje celicnih memlbran, kar omogoca pravilno
izmenjavo hranil in toksinov.
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V tej knjigi smo spoznali metabolizem, dejavnike, ki vplivajo nanj, in pomen
njegove uravnotezenosti ter fleksibilnosti. Poglobili smo se v jedro energijske
podpore nasega telesa — mitohondrije — in raziskali, kako zivljenjski slog vpliva
nanje ter kaj lahko storimo za njihovo optimizacijo. Razpravljali smo o vplivu
hormonov na nase zdravje in kako lahko z obcasnim postenjem ter drugimi
zZivljenjskimi intervencijami podpremo njihovo ravnovesje. Ob tem smo
ugotovili, da se hormonsko ravnovesje naravno spreminja s staranjem, kar
vpliva na mnoge vidike nasega zdravja in pocutja.

S celostnim pristopom, ki vkljuCuje Casovno omejeno postenje, uravnotezeno
prehrano, redno vadbo in obvladovanje stresqg, lahko vsak zase razvije
metodologijo za upravljanje z energijo, hormoni in s tem vpliva na zdravje,
ko se leta seStevajo. Ta pristop ne samo izboljSuje nase vsakdanje pocutje,
ampak prispeva k vitalni dolgozivosti, daje nam orodja in ozavescanje, da
nismo zrtve svojin genov, hormonov ali stresa, temveC aktivni oblikovalci

svojega zdravja in dobrega pocutja.
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Avtorske pravice
Zahvaljujemo se vam za spostovanje truda, avtorske lastnine in dela, viozenega v pripravo teh izobrazevalnih
materialov »Hrana kot zdravilog, ki so namenijeni izkljucno za vaso osebno uporabo in ucinkovito ucenje.

Avtorske pravice in uporaba materialov

Vsi materiali, vkljuceni v to e-gradivo, so zasciteni z avtorskim pravom in so last podjetja Vibrant Longevity
d.o.o. ter dr. Tine Prodnik. Uporaba teh materialov je dovoljena samo v skladu z veljavno zakonodajo o avtorskih
pravicah in v mejah, ki jih dolocajo ti pogoji uporabe.

Kopiranje, razmnozevanie, distribucija ali uporaba teh materialov v komercialne namene brez izrecnega pisnega
soglasja avtorjev ali v skladu s pravno priznanimi iziemami, kot so citiranje za kritiko, komentar ali nekomercialno

raziskovanje, ni dovoljena.

Osebna in nekomercialna uporaba

Gradiva in vsebine e-gradiv so na voljo za vaso osebno uporabo, kar vam omogoca pridobivanje in poglobitev
znanja o hrani, zdravju in vitalnosti. Izrecno je prepovedano deljenje dostopa do e-gradiva, materialov ali gesel
z drugimi osebami ali uporaba vsebin v kakrSne koli komercialne namene.

0Odgovornost za krsitve
Z dostopom do materialov in vsebin e-gradiva se zavezujete k sposStovanju teh pogojev. V primeru krsitve
avtorskih pravic ste kazensko in odskodninsko odgovorni. Podjetje Vibrant Longevity d.o.o. si pridrzuje pravico do
pravnega ukrepanja.

Kontakt

Ce imate kakrsna koli vprasanja o uporabi vsebin ali potrebujete dodatna pojasnila, prosimo, obrnite se na nas
preko e-poste na info@vibrantlongevity.com. Z veseljem bomo odgovorili na vasa vprasanja in vam po potrebi
posredovali dodatne informacije.

Datum prve izdaje e-gradiva: 22. maj 2024, Ljubljana, Slovenija.

Druga obvestila

Tehnike in nasveti, opisani v tem e-gradivu, odrazajo mnenja avtorjev, ki temeljijo na njihovem usposabljanju
in izkusnjah. Avtorji izrecno zavracajo kakrSnokoli odgovornost za morebitno izgubo ali tveganje, osebno ali
drugace, ki bi lahko nastalo kot posledica uporabe kakrsnih koli tehnik, receptov ali priporocil, predstavijenih v
tem programu. Avtorji, podijetje ali distributerji teh gradiv ne prevzemajo odgovornosti za posledice uporabe
kateregakoli predloga ali postopka, opisanega v tem e-gradivu. To e-gradivo ni namenjeno kot nadomestek
za nasvet vasega osebnega zdravnika. V primeru kakrdnihkoli dvomov, akutnih situacij, bolecin ali potrebe po
zdravniskem nasvetuy, se obrnite na svojega osebnega zdravnika. Priporocamo tudi, da se pred odlocitvijo za
vecje spremembe v prehrani in zivljenjskem slogu posvetujete z osebnim zdravnikom.

Za dodatne informacije nas kontaktirajte na info@vibrantlongevity.com.



