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1. YBoa

HNHcynuHCKa pe3ncTeHja u cuaapom noiaunuctuaaux jajauka (CI1J) mpencrasibajy 1Ba Beoma
pacrpocTpameHa 3paBCTBeHA MPodiieMa KOjH YeCTO UAY PYKY IO PyKY, HAPOYUTO KOJI )KEHA Y
penpoayKTUBHOM 100y. HCY/IMHCKA pe3nCTeHIMja MoIpa3yMeBa CMambeHy OCeTJbUBOCT henmja
Ha MHCYJIMH, IITO T0BOAM 110 nopemehaja y Mmerabonm3my riykose u nosehaBa pu3uk of pa3Boja
nujabereca Tuma 2, KapAHOBACKyJIapHUX 000Jbema U TojasHocTH. Ca apyre CTpaHe, CHUHIPOM
MOJUIMCTUYHUX jajHUKA je KOMIUIEKCHO €HJJOKPHHO 000JbEH-E KOje yTUUe HAa XOPMOHCKHU OajlaHc
U MEHCTPyaJlHH LUKIYC, a MOXe OWTH mpaheHO CHMOTOMHMa Kao INTO Cy akHe, IojadaHa
MaJbaBOCT, [0ja3HOCT U HepeaoBHH ukitycu (1).

HcTpaxxkuBama Cy MoOKasaja Ja HCXpaHa Urpa 3HauajHy YJIOTy y MOoOOJbIIakYy CTama ocoda ca
uHcynuHCKOM pesucteHijom u CI1J-om. Ilyrem npaBuinHO m3baiaHcupane ucxpane moryhe je
YTALATH Ha crabuiau3anujy HuBoa mehepa y KpBH, MOOOJBIIATH OCET/HHBOCT HA MHCYJIUH H
cMamuTU cuMiTome rnose3ane ca CI1J-om. Crora, ucxpana npejcraBiba BakaH JI€0 TEPAInjCKOr
MpHUCTyNa y Jeuewny oBUX nopemehaja, y KoMOMHAIM]U ca (PU3UUKOM aKTHBHOLINY H, Y HEKUM
cllydajeBuMa, MEJMKaMEHTO3HOM TeparujoM (2).

[Topen MenmMKaMEeHTO3HOT TpeTMaHa, KOjU €€ YeCTO KOPUCTH 3a YIpPaBJbalkbe CUMIITOMHUMA
WHCYJTUHCKE PE3UCTECHIIM]€ U CUHIPOMA MOJUIIMCTUYHUX jajHHKA, cBe Behu Opoj MCTpakuBama
HarjamaBa Ba)XHOCT IpujaroheHe McXpaHe Kao TYyrOopoOYHOr peliema Koje MoXKe Mo0OoJbIIaTh
MeTaboJIMYKe Mpolece M ONakumiatd cumnrome. IIpomeHoMm ucxpane Moryhe je HMO3UTHBHO
YTALATH Ha PErylMcame XOPMOHA, CMAameHke yrana W KOHTPOIY TEXKHHE, ITO CY KIJbYYHH
(akTopu 3a yrpaBJbambe OBUM CTambiMa (3).

[Ipunarohena ucxpaHa, 3aCHOBaHa HAa HaMUpPHHUIAMa Ca HUCKUM TJIMKEMH]JCKMM MHIEKCOM,
3/lpaBUM MacTHMa U JIOBOJbHUM YHOCOM BJIaKaHa, MOKE€ IM0O0JbIIATH OCET/BUBOCT HAa UHCYJIUH U
perynucatu HuBo mehepa y kpBu. TakBa ucxpaHa ykibyuyyje M u30eraBame paduHHCAHUX
mehepa u 6p3e XpaHe, Kao U yBOheme CBEXE XpaHe Oorare aHTUOKCHIAHCHMa, BATAMUHUMA U
MUHepainMa. YjeqHo, IPOMEHE y HCXPaHU MOTY JOIIPHHETH XOPMOHCKO] PABHOTEKH, CMAHEHY
HHCYJIMHCKE PE3HCTEHIIMje U MOOO0JbIIAKkY PENPOIYKTHBHOT 371paBiba (3). 3amarak oBOT pana je
Jla UCTPaXM 3HAyaj] U yJIOTy HCXpaHe Kao Jella TepanujcKor MpUCTyNa KoJ MaldjeHara ca
MHCYJIMHCKOM DPE3UCTEHIMjOM M CHHJIPOMOM TOJMLIMCTHYHUX jajHHKA, KAa0 M Ja MpYXHU
NPENOpyKe 3a HYTPUTHBHE CTpaTerdje Koje MOory nmomohu y moOosbliamkby KBaJIMTETa >KUBOTA
o0oJenux.



Hcxpana uma KJbY4HY YJIOTY Y YTHIA)y Ha 3J[PaBCTBEHE aCIEKTE MOBE3aHE Ca MHCYJIMHCKOM
PE3UCTEHIIMjOM W CHHIPOMOM TMOJHUIIMCTUYHUX jajHMKa. Kao mTO je mo3HaTo, MHCYIMHCKA
PE3UCTEHIMja TPEJCTaB/ba CTakbe Yy KOME henuje He pearyjy ajieKBaTHO Ha WHCYJIHMH, IITO
noBoau 1o moBehama HUBOa mmiehepa y kpBu u mopemehaja merabommsma. C npyre cTpane,
CHHJIPOM MOJHMIIMCTUYHUX jajHUKA je eHJOKpUHH nopeMehaj koju obuyHo moraha miale sxeHe u
MOX€ MPOY3POKOBATH HU3 XOPMOHAIHUX U METa0OJMYKUX KOMIUIMKAIHMja. ¥ OBOM KOHTEKCTY,
NPaBUIIHO OCMHIIJBEH IUIAH MCXPAHE MOKE YTUIATH Ha CTAaOWIM3aIMjy MHCYJIUHA, MOOOJbIIATH
MeTaborYKe mporiece U yonaxutu cumntome (1).

Hayune cTyamje mokasyjy Ja ce HCXpaHOM MOXKE 3Ha4ajHO YTHIATH Ha HUBO Iichepa y KpBU H
cMmamuTH ocehaj raau u moTpedy 3a He3IpaBUM TPUIIKATUIIAMA, YIME Ce CMambyje U YHOC Op3uX
YIIJbEHUX XHUIpaTa U XpaHe Koja Moke oBehaTu ynaie y Opranusmy.

OBakaB mpucTyn mnoapa3ymeBa mnoBehaH yHOC MpOTEWHA, BIIAKaHA W 3/paBUX MAacTH KOjU
nonpuHoce OojbeM perynucamy miehepa y KpBU M MHCynuHA. [lopen Tora, cmMameme yHOca
mehepa u npepal)eHnX HAMUPHHIIA MOXKE YTHIIATH HAa CMAambEHhE YIMAIHUX Mpolieca KOjH Cy YecT
Y3pOK U CUMIITOM KoJ1 ocoba ca CI1J-om.

Jenan ox rilaBHUX acrnekata HyTPUTUBHOT MPHUCTYIA j€ U CMabEmhE TEIECHE TeKHUHE KOJl OHUX
KOjUMa je TO MOTpeOHO, jep YaKk W Maja peayKifja TeKUHE MOXKE MOOOJbIIATH HHCYJIUHCKY
oceTsbUBOCT U yonaxutu cumnrome CIlJ-a. banancupan u MHAMBUAYaJIHO NpuiaroheH IiaxH
HCXpaHe MO’KE MO3UTUBHO YTULATH HAa €HEPreTCKe HUBOE, CMAUTH PU3UK Ol pa3Boja APYrUX
MeTaboJIMYKUX OOJIECTH U JOTPHUHETH XOPMOHCKO] paBHOTexH (2). [Topen Tora, oBakaB Ha4MH
UCXpaHe TMPEJCTaB/ba OCHOBY 3a IyrOpOYHE INPOMEHE >KHBOTHOI CTHJA, KOje MOTry OWTH
epuKacHU]je U OAPKUBH]jE OJ] CAaMOT METUKAMEHTO3HOT MPHUCTYTIA.

2. IlubeBu paga

- Hcrpaxurtn yTHIaj] HCXpaHe HAa MHCYIMHCKY PE3UCTEHIM]Y U CHHIIPOM TOJUITUCTHIHUX
jajauka (CIIJ) — aHanu3upaTH Kako cHnenu(pUYHM HAUYMHU HCXpaHe MOTY JONpPHHETH
n000JbIIaky HHCYINHCKE OCETJBUBOCTH U CMamemy cumnroma ClI1J-a.

- UWnentudukoBatu HYTPUTHBHE CTpaTerdje W MpPENopyke — ONHCAaTU KOje TIpyle
HaAMUpPHMIIA W HYTPUTHBHE CTpaTervje HajBUIIE MOMaxXy Yy TEpamnujcKOM IPUCTYIY
oco0ama ca MHCYIMHCKOM pe3ucteHiujoM u CI1J-om.



[Ipukazatu 3Hauaj HyTPUTUBHE Teparuje Kao Jejia MHTErPUCAHOT Jieueha — ucTahu Kako
npuiaroeHa HcXpaHa MOKE MO3UTHUBHO JIOMPUHETH OIIITEM 3IPABCTBEHOM CTamby
naryjeHaTa, CMambemhy MoTpede 3a MeIMKaMeHTHMa U TI000JbIIakhy KBAIUTETA )KUBOTA.

Hcnutatn MOryhiHOCT JyropOdYHOTr MO0O0JbIIaka CUMIITOMA — aHAJTM3UPATH Y KOjOj MEpH
HYTPUTHBHA Teparuja MOXXE [TOBECTH JO AYrOPOYHHX MPOMEHA y METaboIHYKOM
30paBjby M CTAOMIM3AIUjH  XOPMOHCKOTr OanaHca KojJ ocoba ca HWHCYJIHHCKOM
pesuctenyjom u CI1J-om.

Jlatu mperopyke 3a JajbM Pa3BOj MCTpaXKHBama — MpeaioxuTu Oyayhe mcrpakupadke
MPHUCTYIE KOjU OM MOTJIH /1a UCTIUTA]y yTULA] clieUn(PUYHUX HYTPUTUBHUX KOMIIOHEHTH,
Kao ¥ Moryhe HHTepaKIyje ca JpYruM o0IuIuMa Tepamnyja.



3. MertoaoJioruja

Merononorrja oBor pajsa o0yxBara HEKOJIMKO Kopaka koju he omoryhutu ny0Jbe pasyMeBame
yliore HMCXpaHe Kao Jejia TEepalujcKOr MPHUCTyNa y JIeYeHhY HMHCYJIUHCKE PE3UCTCHIUjE |
CHHIIpOMa TMOJUIMCTUYHUX jajHuka. OBaj 7€0 paja je KOHIUIHMPAH TAaKO Ja MPYXKH JeTajbaH
YBHUJI Y MeTOZIe Koje he ce KOPUCTHTH 3a MPUKYIbAkEe M aHATHM3Y M0/1aTaka, Kao U KPUTEPHjyMe
3a U300p pesieBaHTHE TUTepaType u cryauja. [IpBo, cpoBeeHa je aHann3a pelieBaHTHE HAydHE
JUTEpaType U UCTPAKMBAba O MHCYJIMHCKO] PE3UCTCHIIUJU, CHHAPOMY HOJMIUCTHYHUX jajHUKA
U MCXPaHU Kao Tepanujckom anary (4).

W3Bopu cy omabpanu Tako na oOyxBaTajy HCTpaKMBama CIPOBEJIEHA Yy MOCICAUX JIeCeT
roAnHa, Kako Ou ce noOmia axypupaHa ca3Hamba O YJIO3M HCXpaHe y TpPEeTMaHy OBHUX
nopemehaja. Kopunrhenu cy HaydyHH 4iaHny, pelieH3upaHe CTyAMje U MoJay u3 6a3e mojaraka
kao mro cy PubMed, Google Scholar u npyru MmegunmHCKH ¥ HyTpUTUBHE nopTanu. [laxma je
nocBeheHa WICHTU(UKOBAKY JUjETETCKUX CTpaTerdja U HYTPUTHBHUX KOMIIOHEHTH KOj€& MOTY
UMaTH 3HAauajaH yTHUIA] HAa METa0OoJIMYKe M XOPMOHAJIHE Ipolece KoJ mnarujeHara. Jlpyra
KOMITIOHEHTa METO0JIOTHj€ YKJbYUYje aHAIN3Y PAa3IMYUTUX HYTPUTUBHUX MPUCTYIIA, KO IITO CY
JIMjeTe ca HUCKUM TIIMKEMHjCKUM WHICKCOM, MEIUTEPaHCKa UCXPaHa, HCXpaHa Oorara BJIaKHHMa
M 3]IpaBUM MacCTHMa, U HCIUTHBamE e(ekara THX IMPHUCTyNa Ha WHCYJIHMHCKY OCETJBUBOCT U
XOpPMOHAJIHY paBHOTEXY Kox keHa ca CIlJ-om. CBaku MpHCTYI je aHAIM3WpaAH y OJHOCY Ha
MoryhHoCT crabwimm3anuje HuBoa miehepa y KpBH, MOOOJBIIAKE WHCYJIUHCKE OCETJBHBOCTU U
CMambEHe CUMIITOMA CUHPOMA MOJUIIMCTUYHUX jajHUKA.

Kao momathm nmeo metonosoruje, oBaj paa he ce 0aBUTH M aHATU30M CJydyajeBa y KOjUMa je€
npuMeHa CcrHenu(pUIHUX HYTPUTUBHUX CTpaTerwja JoBeNa JI0 3HAYajHOT IO0O0JbINamka
3IpaBCTBEHOr CTama mnamujeHara. OBaj MPUCTYN TMOJApa3yMeBa NPHUKYIJbalke IOJaTaka H3
CTyAMja cllyyaja y KOjuMa Cy MalMjeHTH ca HHCYJMHCKOM PE3HUCTEHIMJOM U CHHIPOMOM
HOJUIMCTUYHUX jajHUKA TPUMEHUBAIM UCXpaHy Kao Jeo cBoje Tepanuje (4). [Topex Tora, pax
he ucTpaxkuBatu yjory cyluleMeHTalldje BUTAaMMHUMa M MUHEpaluMa Kao JoJaTKa MCXpaHH,
HITO MOKE JOJaTHO MoOoJbliaTu pesynTare Tepanuje. [locebHa maxkma he Outu nmocsehena
BUTaMMHY I, aHTHOKCH/IaHCMa M OMera-3 MacHUM KHCEIMHaMa, KOjU Cy MOKa3alu MO3UTHBHE
edeKkTe Ha XOPMOHCKY PaBHOTEXKY M MeTabonuke mpoiece. OBU eneMeHTH he OuTH pazMarpaHu
Kao TOTEHIMjAJIHO KOPUCHU JOJAI y Jieuewy MHCyauHcke pesuctennuje u CI1J-a. Ha xpajy,
Kopuctuhe ce KoMmMmapaTMBHAa aHaidu3a Kako Ou ce ymnopenunu [oOWjeHH Mojalu u
UIACHTU(PUKOBAIN Haje(UKACHUJU HAaYMHU UCXpaHE KOJU JONPUHOCE MOOOJBbIIAKY 3/1PaBCTBEHOT
CTama IMalyjeHaTa ca MHCYJIMHCKOM pesucteHurjom u CI1J-om.



4. Yjora ucxpaHe y Tepanuju uHcyJuHcKe pesuctenumje u CILJ

VYiiora ucxpaHe y Tepanuju MHCYJIWHCKE PE3UCTCHIIMjE U CHHIPOMA IMOJUIMCTUYHUX jajHUKA
(CIL)) je k/pydHa 3a KOHTPOJIY M yOJakaBame CHUMIITOMAa, Ka0 M 3a MOOOJBIIAFKE OMIITET
3IPaBCTBEHOI CTama MaiyjeHara. McxpaHa, y OBOM KOHTEKCTY, MMa 3a LUJb CTaOWIN3alUjy
HuBoa mehepa y kpBu, nmoBehame OCETIBMBOCTH HA MHCYJIWH M CMAambEHE PU3UKA O] YHATHUX
poIieca, ITO CBE MOKE 3Ha4ajHO JOMPHHETH 00b0j perynaiuju cumntoma CI1J-a (5).

[IpaBUIHO OCMHUIIUBEH HYTPUTUBHU IUIaH YKJbyuyje u30eraBame paduHucanux inehepa u
npepaleHUX YTJbEHUX XHIpaTa, KOju MOTY JOBECTH [0 HArjMX CKOKOBa Iehepa y KpBU H
noehama OTIOPHOCTH HA HMHCYJIMH. YMECTO TOra, Ipernopydyje ce HCXpaHa ca HHCKHM
TJIMKEMH]CKUM HWHJIEKCOM, KOja T0JIpa3yMeBa KOH3YMHPAHE CIOKEHUX YIIbEHUX XHIpaTa, Kao
IITO Cy MHTETpayHe xuTtapwuie, Bohe u moBphe. TakBu yribeHu Xxuuapatu ocioOahajy mehep y
KPB CIIOpHje, MTO JOIPUHOCH CTA0WITHHI]eM HUBOY IIYKO3€ U 00JbEM YIIpaBJbathy HHCYJINHOM.

[lopen yripeHMX XwuapaTa, 3HA4YajHy YJIOTY HUIpajy M 3ApaBe MacTH M MPOTEHHH, KOjH
oMoryhaBajy mpoayxen ocehaj CUTOCTH M pEryiuIly ameTuT, IITO je BaKHO 3a H30eraBame
HarMX MpoMeHa y HuBoy Iuehepa y kpBu (6). Mcxpana Gorata omera-3 MacHUM KHCEIMHAMA,
Koje ce Hajaze y puOH, JaHEHOM CEMEHY M OpachMa, MOXKE CMamUTH yHane W noOoJbliaTu
MeTaboauuke napamerpe koa ocoda ca CIIJ-oMm. YHOC 10BOJbHE KOJMYMHE NMPOTEUHA U3 Meca,
jaja, MaxyHapkM M MIJIEYHMX NpPOM3BOJAa Takohe momake y peryiaucamy mehepa y KpBH U
CTa0WIN3alUji XOPMOHAJIHOT cTaTyca. BiakHa cy joml jelaH K/bYYHH €JIEMEHT UCXpaHe KOoju
JTOTPUHOCK cTabwmim3anuju mehepa y kpBu W mojactuue 3apaBy mpobOaBy. HbuxoBa yrora y
Tepanuju je 3HauajHa, jep yclopaBajy Bapeme YIJbeHHMX XHJpaTa, cMamyjyhu Harjie CKOKOBE
UMHCYIMHA W mpyxajyhu nyxu ocehaj cuTocTd, MTO MOKE MOMONM Yy peryiauuju TeJlecHe
TEeXUHE — BaXXHOT (hakTopa y jeuewy uHcynuHcke pesucteHuuje u CIlJ-a. Yiora ucxpane y
TepaIuju He moJipasymMeBa caMo n300p oapeheHux HaMHpHUIA, Beh U J0CIeAHOCT y 0OpoLuMa 1
oZip>kaBame 3apaBux HaBuka (7). PemoBHM oOpoun u m3beraBame AYrHX Mepuoia 0e3 XpaHe
Mory nomohu y crabunuzaiuju mehepa y KpBu u yHanpehewby HHCYJIMHCKE OCETJHUBOCTH.

Ha oBaj HauuH, MpaBuJIHA HCXpaHa MOXKE 3HATHO OJIAKIIATH CUMITOME M MOOOJbIIATH KBAJIUTET
KHMBOTa 0cO0a ca HHCYJIMHCKOM pPE3UCTEHLUjOM M CHHAPOMOM MOJHIMCTUYHUX jajHHKa,
npeacTaBibajyhu BaxkaH /€0 MHTEIPUCAHOT TepanujcKor npucryna. Ilopes OCHOBHUX MpHHLUIIA
UCXpaHe KOjU JONPUHOCE JIeUeHhy WHCYIMHCKE PE3UCTEHIHUje M CHHAPOMA MOJUIMCTUYHUX
JajHHKa, CBE BUILIE UCTpa)KMBamba UCTUYE 3HA4a] aHTUHH(IamaTopHe ucxpane. C 003upom Ha TO
na ynaie yecTo noropimanajy cumnrome CI1J-a u HeraTuBHO yTH4y Ha OCETJHMBOCT HA MHCYIIHH,
ynoTpeda HaMUpHHUIIA ca aHTUUH(IAMATOPHHUM JI€JCTBOM MOXeE TOMOhW y yOlakaBamy OBUX
nporieca. TakBe HAMUPHUIIE YKJbYUYy]y Bohe W moBphe OOoraTo aHTHOKCHIAHCHMA, Kao IITO Cy
606mnuacrto Bohe, TuCTacTO 3e1eHo noBphe, KypkyMma, hymOup u macinHoBO yijbe. OHEe MOMaxy y
3amTUTU henmuja o]l OKCHAATHUBHOI CTpeca U MOTy MOOOJBIIATH MMYHH OJArOBOP OpraHU3Ma.



CMameme TelecHe TeKWHE, Kao jeJlaH Of KJIby4yHHX (pakTopa y Jieuewy, MOXKe ce moctuhu He
caMO KaJIOPHjCKOM PECTPUKIIM]joM, Beh U ONTHMH3allHjOM YHOCA MUKPOHYTPHjEHATa KOjU YTUUY
Ha Metabosnuke mporece (8). Buramunu nomnyt Buramuna /| 1 b komiiekca, ka0 1 MUHEpaIH
MOMYT MarHe3WjymMa ¥ I[MHKA, WIPajy BaXKHY YJOTY Y TMOAPIIIY XOPMOHAIIHE PAaBHOTEXKE M
MeTabonu3ma mehepa, a yecto ce nmpenopydyjy Kao CyIieMeHTH y3 MpHIIaroeHy ucxpany.

Takolhe, ICUXOJIOMIKK acTeKT UCXPaHe W MPOMEHA y HAUYMHY JKUBOTA UTPajy 3HAYajHY YIOTY Y
JQyropoyHOM ycrexy Ttepanuje. [larujeHTH KOoju TIOCTENEHO YBOJE MPOMEHE y HCXpaHy u
OJlpKaBajy 37paBe HABUKE, Y3 MOAPUIKY HYTPUIIMOHUCTE WM €HIOKPUHOJIOTa, YeCTO OCTBApY]y
60sbe U Tpajuuje pesyarare. [locTenenu NpucTyn 1 ICUXOJIOMNIKA MOAPIIKA MOTY y BEIMKO] MEpH
cmamuTH ocehaj onrepehema Be3aH 3a MpoOMEHE y MCXpPaHHW M TIOMONM y TIpHIp)KaBamy HOBOT
HaunHa >kuBOoTa (9). OBakaB WHTErpPUCAHHM MPUCTYI, KOjU OOyXBara IPABHIHY HCXPaHY,
CYIUIEeMEHTaNujy, (pU3N4Ky aKTHBHOCT M IICUXOJIOUIKY MOJPIIKY, HPEACTaBba CBEOOYXBATHH
Tepanujcku Moaen. OBaj Mojen UMa 3a uJb He caMo yOnakaBambe cuMIToma, Beh u 1yropoyno
noboJplIalkbe 37paBiba M IpeBeHUU]Y Oynyhux KomIiumkanuja, aonpuHocehu mobospinamy
KBaJIMTETA )KUBOTA IaIlMjeHaTa.

5. ®Ou3HoJIomKH (PAKTOPH peryJiaiuje yHOCa XpaHe

@usnonomku GakTopu peryiaiuje yHoca XpaHe Urpajy KJbydHy YJIOTYy Y pasyMeBamy HCXpaHe
Kao Jeja TeparnujcKor MpUCTyHa KOJ MHCYIMHCKE Pe3UCTEHLIMje U CHHAPOMA MOJUIMCTUYHUX
jajauka (CILJ). OBu (akTopu YKJbYUyjy CIOXKEHE Mpolece KOjU c€ OABHjajy Y HEPBHOM H
€HJIOKPUHOM CHUCTEMY, a KOjH CUTHAJIU3UPajy OpraHU3My KaJa je HoTpeOHO YHEeTH XpaHy U Kaja
je noBosbHO yHero (10). I'maBHM XOPMOHH KOjH YTHYY Ha peryJalyjy areTHTa U CHTOCTH Cy
JIETITHH, TPEJNH, WHCYIMH ¥ KOPTH30J, a OHM MMajy 3HA4ajHy YIIOTY y JIeYeHY HHCYJIHMHCKE
pesucrenuyje u CIlJ-a.

PazymeBame OBHX (U3HOJOMIKMX (paKkTOpa U HHXOBA MPHUMEHA Y IJIaHHpamky HCXpaHE MOXe
MMaTu 3HayajaH TepamneyTrcku edekar. M300p HamupHHIA KOJU CTaOWIU3Y]y HUBO Iehepa y
KpBH, nojactuuy jaydyewe jentuHa U [JIII-1 um cmamyjy HHUBOE KOpTH30ila MOXK€ moMohu y
yOI1axxaBamy ocehaja r1aau " no00JbIIAY MeTa0OoJIMUKe perynarnuje.
OBakaB npucTyn y ucxpaHu oMoryhaBa 0oJbe ynpaBibame CHMIITOMHMA M TIPEACTaB/ba BakaH
JIe0 TepanujCcKor MpHUCTYyNa y Jieuelhy WHCYIMHCKE PE3UCTEHIMje U CHUHIPOMA MOTUIMCTUYHUX
jajuuka. Pusnonomku (GaKkTOpH perynangje yHoca XpaHe oOyxBaTajy KOMIUTMKOBaHE
MeXaHU3Me KOji yTHUy Ha Halle ocehame If1aid U CUTOCTH, a KOJU Cy MOBE3aHH Cca Pa3IHuuTHM
tenecHuM mnporecuma (10). Jexan o ocHOBHHX (akTopa je CeH30pHa MepleNniyja XpaHe, Koja
YKJbY4Yj€ MUPHC, U3TIIe/l, TEKCTYPY U YKYC.



OBM CCH30pPHM CUTHAJIM AaKTHBHPAjy pa3nyure o0JacTH Mo3ra Koje Cy OJrOBOpHE 3a
yIpaBJbamke alleTUTOM M MOTY 3Ha4ajHO yTUIATH Ha OJUIYKY O YHOCY XpaHe. Tume ce cTBapa
€MOIIMOHAIHA M TICUXOJIOIIKAa KOMIIOHeHTa yHoca xpane. [lonekan, ocehaj rimamum moke Outu
MOJICTAKHYT eMOIfjaMa Kao LITO Cy CTPeC, Tyra WU JA0caja, IITO MOXKE JIOBECTH JI0 Npejeama,
YaK W KaJla opraHu3am He 3axTeBa eHeprujy. OBaj acmeKT peryiucaiuje 4ecTo ce 3aHemapyje,
allv je KJby4aH 3a pa3yMeBambe CI0KEHOCTH YHOCA XpaHe, TOceOHO Ko 0cola ca MHCYITHMHCKOM
PE3UCTEHIIMjOM M CHHAPOMOM MOJUIMCTUYHUX jajHuka. llopen tora, ¢gakTopu Kao mTO Cy
yoOHMUajeHn pacropenr 00poka M BEIMYMHA MOPIMja Takohe urpajy BaKHY yJOTY Y peryiamnuju
yHoca. Kama ce oOporu KOH3yMupajy peoBHO, OpraHu3aM pa3BHja PUTaM KOjU MOXKE CMambUTH
ocehaj rimagu usmely oopoka (11). Takohe, ako cy mopuuje Behe, mocroju Beha BepoBarHoha 1a
he ocoba KOH3yMUpaTH BHIIIE XpaHe, YaK M KajJa HUje UCTUHCKH IiaaHa. [Ipakca cBecHoOr jena,
KOja YyKJbydyje NaXJbUBO pa3MaTpame M YKyC CBaKOr O0poka, Moxe momohu y OosbeM
yIpaBJbaby aneTHTOM M 33J0BOJbaBaIy MOTpeda opranm3ma. Takole, mpoOaBHU MporecH y
OpraHu3My WIpajy BaXKHY YJIOTY y peryiamnuju yHoca xpane. Kama ce xpana KOH3ymHpa, OHA
mposia3u Kpo3 pasHe (a3ze IUrecTHje, a TOKOM OBOT MpOIeca OpraHu3aM IIajbe CUTHAIHA O
CUTOCTH. Y TOM KOHTEKCTY, Op3uHa Bapema U arcopIifje XpaHJbUBUX MaTepHja MOTY YTHIIATH
Ha JYTOTPajHOCT ocehaja CUTOCTH.

Hamupaume Oorate BiIakHWMa, HA MPUMEpP, CIOpo ce pasrpalyyjy u crBapajy mayxu ocehaj
CUTOCTH, JTOK Tipepal)eHr yIrJbeHU XHIPAaTH MOTY JIOBeCTH 110 Op3or noBehama miehepa y kpBu u
KacHUjer maja, IITO MOXKE y3pOKOBaTH paHHUju ocehaj rimamu. MexaHu3mu peryianmje yHoca
XpaHe YKJbYUyjy U UHTEPAKIUjy ca Pa3IuIuTUM (HU3HOJIONIKUM cTakbuMa. Ha nmpumep, pusuuka
aKTUBHOCT MOK€ YTUIAaTH Ha ocehaj rmaau, ¢ 003upoM Ha TO Ja nmoBehaBa MOTPOIIKY €HEPTHje
u u3MeHy wmertabonusma. Koa ocoba ca HMHCYIMHCKOM pE3HCTEHIIMjOM, peloBHA (u3nuka
AKTUBHOCT MOX€ MOOOJBIIATH META0OIUYKEe MpoIece U CMambUTH ocehaj riaau, aonpuHocehn
0osbeM yIpaBsbamky yHOCOM Xpane (12).

VYkynHo, Gpu3nonomku (pakTopyu peryiainmje yHoca XpaHe YUHE CIOXKEHY MpEexXy MHTepakluja
KOje yTHYy Ha Halle HaBHKE y HMCXpaHH. PasymeBame OBUX (PakTOpa M HUXOBA MPHMEHA Y
TEpanujCKuM CTpaTerrjaMa Moke OWTH KJbYYHO 3a YCIEIIHO YIpPaBJ/bake HWHCYIMHCKOM
PE3UCTEHIIMJOM M CHHJIPOMOM MOJMIMCTUYHUX jajHuka. CTBapame CBeCcHE M IpuiiaroheHe
CTpaTervje y HCXpaHM, Koja y3uma y o03up oBe (PHU3HOJIOIIKE acleKkTe, MOXe JIONpPUHETH
noOoJbllIaby OMIITEr 3]paB/ba M KBAJUTETAa XHMBOTA. Y3 CEH30pHE M IMpOOaBHE aCHEeKTe
perynanmje yHoca XpaHe, BakaH (pakTop y yIpaBibamky aleTHUTOM U TJIag je M XHJparaiuja
opranusMa. Yecto MoxxeMo MemaTi ocehaj riaau ca >keJboM 3a TedHocTuMa. HexocTarak Boje
MOXe H3a3BaTu ocehaj yMopa u MajlakcaJloCTH, a y HeKUM cirydajeBuma u ocehaj rmaau. Crora je
O]l CYIITHHCKOI 3Hayaja Ja ce OJp’kaBa aJieKBaTHAa XuJIparalyja, MITO MOXe mnomohu y
yOliaxxaBamby HeHaMepHOT yHoca xpane (13).



[Topen Tora, ymora OKpyXema y KOjeM Ce€ XpaHa KOH3yMHpa HE MOXE C€ 3aHEMapUTH.
JHpymrBern (akTopu, Kao mTO Cy OOpOIM y TPYNH, MOXE 3HAYajHO YTHIIATH HAa KOJHUYUHY
XpaHe Kojy hemo mojectn. Y ApyIITBEHOM KOHTEKCTY, YECTO C€ IMOJCTHYEeMO Ha Behw yHOC
XpaHe, MITO MOKe OUTH MpoOIeMaTHYHO 32 0co0e KOje HACTOje J1a KOHTPOJIMIIY CBOj aleTUT H
TeJleCHy TexuHy. Ha mpumep, y curyanujama Kaja ce XpaHa CepBHpa y BEIMKHUM IOpLHjama,
JIAKIIIe je TIPEJeCcTH ce, Yak M kaja ocehamo ma cMo Beh cuTwu.

Ce30HCKH U KYJITYpHHU acleKTH Takole yTudy Ha yHOc XpaHe. Pa3nnuutu yTunaju, Kao mro cy
TpagullMOHAJIHU PCUCITH WX AOCTYITHOCT OﬂpeheHI/IX HaMHpHULIA Y Ppa3JINYUTHM JCJIOBHUMaA
TOAMHE, MOTY WIrpaTH 3HAudajHy yjory y wu300py HaMHpHHUIIA U KOJMYMHU XpaHe KOjy
KOH3YMHpaMO. 3aBHCHOCT OJi CICHM(DUYHUX BpPCTa XpaHE MOXKE JIONPHHETH HEPABHOTEKE Yy
HCXPaHU, HAPOUYHUTO aKO Ce paau o mpepaljeHMM HaMHpHHIAMA Koje MOry noBehaTtu pusuMK o
WHCYJIMHCKE Pe3UCTEeHIIN]E.

BaxxHo je n oOpazoBame 0 ucxpanu. Pa3ymeBame HyTPUTHBHUX MTOTpeda U yTUIAja Pa3InIuTHX
HAMUpPHUIIA Ha OpraHM3aM MO)KE€ 3HAYajHO YTHLATH Ha W300p XpaHe M Ha HAYMH Ha KOjH
peryiauiieMo yHoc. Yiarawme y oOpa3zoBamkbe O MCXpaHU Moxke nomohu ocobama na pas3Bujy
CBECHE HABHKE Y HCXpaHHU, INTO j€ KJbYYHO 32 KOHTPOJIy HHCYJIMHCKE PE3UCTCHLHjE U
ynpasibambe cumnromuma CI1J-a.

3aamy, anM He M Mame BakaH (AKTOp y peryjiucamy YHOCAa XpaHe je HHAMBUIYaTHH
MeTaboau3aM cBake ocobe. ['eHeTcke npeucno3uiuje, CTapocT, Mo U 3paBCTBEHO CTakbe MOT'Y
3HAYajHO YTUIATH Ha MOTpebe 3a XpaHOM M HAUMH Ha KOJU OpraHu3aM pearyje Ha paziuuuTe
HamupHule. [lpunarohaBamwe ucxpaHe MHIMBUIYATHUM IOTpedamMa MOXE JIOBECTH 10 OOJbHX
pe3yiTara y Jiederhy U KOHTPOJIU UHCYIHHCKe pe3ucteniuje u CI1J-a.

CBe 0Be KOMIIOHEHTE YMHE CIIOKEHY Mpexy (hakTopa KOjU yTHUy Ha peryijalujy yHOoca XpaHe.
PazymeBame u npruMeHa OBUX acleKaTa y CBaKOJHEBHOM JKMBOTY MOXKE 3HA4ajHO MOOOJbIIATH
KOHTpPOJIy ameThTa M YTHIATH Ha 37ApaBjbe, YMME C€ JONPUHOCH YCIEIIHUjEM JIeUeHhy
UHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIMjE U CHHAPOMa MOMUIUCTHYHMX jajHuKa (14).



5.1. Xopmoun

VY KOHTEKCTy MHCYJIMHCKE PE3WCTCHIMje W CUHApoMa monuiucTuyHux jajauka (CI1J), Baxny
YIIOTY UIpa HEKOJIMKO XOPMOHA, a MOCEeOHO MHCYIIUH, JITITUH, TPENIUH U TIIyKaroH-moactuyyhu
nenrtua-1 (IJIM-1). Uuacynun: OBaj XOpMOH, KOjH C€ MPOU3BOAM y IAHKpeacy, Mrpa KJby4HY
yJIory y perynanuju HuBoa mehepa y kpeu. OH omoryhaBa henujama na ancopOyjy riiyko3y w3
KpPBU M KOpHCTE je Kao u3Bop eHepruje. Kon mHCcynuHCKe pe3ucTenuyje, hemuje mocrajy mame
OCeTJbMBE HAa WHCYJIMH, IITO JIOBOJM /IO MOBUIIEHUWX HUBOA mehepa y kpBu. OBO CTame MOXKe
JIOBECTH JIO pa3Boja aujabeTreca TUmna 2, Kao 1 A0 APYTrUX MeTabOIMYKUX Mpodiema.

PazymeBame ynore OBUX XOpMOHAa Y META0OJIMYKHMM MpOIECMMa M YTULAjy Ha arleTUT MOXe
nomohn y pa3Bojy e(puKacHUjUX CTpaTerHja UCXpaHE U TEPaAlMjCKHX NPUCTyNa 3a JIeUCHe
WHCYJTUHCKE PE3UCTCHIM]C W CHHIPOMA MOJUIMCTHYHUX jajHUKA. YKJbyYUBamkE XpaHe Koja
MOJICTHYE ONTHMATHO (YHKIIMOHHCAHE OBHX XOPMOHA, Ka0 U yIPaBJbae CTPECOM M (pu3muKa
aKTUBHOCT, MOTY JONPHUHETH MOO0JBIIAY META0OTHYKOT 3/]paBiba.

XOpMOHU WTpajy KJbYYHY YJIOTY Y pEryjlaldju pa3induTUX METaO0OoNIMYKUX TIpoleca y
OpraHu3My, a BUXOB OalaHC je 0 TOCeOHE BaXKHOCTH Y KOHTEKCTY HHCYIMHCKE PE3UCTEHIIN]E U
cuapoma nonunuctuuHux jajHuka (CI1J). OBu OMOJNOUIKM CUTHAIM YTHUYY Ha pa3iuyuTe
acIleKTe 3/[paBjba, yKJbyuyjyhu aneTut, Mmerabonnsam, Kao U pacroioKemne.

Jeman oj Haj3HAYAjHUjUX acleKaTa yTHIaja XOpPMOHA Ha TENO je HHXOBa CIIOCOOHOCT aa
KOMYHUIIMPAjy ca pa3jIMuyUuTHM OpraHUMa M cuctemMuma. Ha mpumep, WHCYIIMH, KOjU ce Jy4H U3
nmaHKpeaca, He caMo Jla peryJjuiie HUBo Iehepa y KpBH, Beh U yTude Ha CKIQIMINTCHE MacHOhe
u cuntesy npotenna (15). Kana je opranuzam oTrmopaH Ha WHCYJIMH, OBH MIPOIIECH CY HAPYILICHH,
IIITO MOYE JIOBECTH JI0 TTOBUIIIEHNX HUBOA TIIYKO3€ Y KPBU U, Ha Kpajy, 10 pa3Boja aujadereca.

JlenTuH, XOPMOH KOjU MPOU3BOJU MACHO TKHBO, J€yje Ka0 CUTHaJl CUTa U MOXKE YTULATH Ha
perynanujy eHepruje. Y ycloBHMMa MHCYJIMHCKE pe3HCTeHIHje, hemuje mocrajy HeoceT/bUBe Ha
JIENTHH, IITO JIOBOAU A0 yMameHE CHOCOOHOCTH OpraHu3Ma Jia pas3jiuKyje Kajaa je MoTpeOHO
mpecTaTu ca KoH3yMarujoM xpaHe. OBO MOXKE PE3y/ITHpAaTH HE CaMO MPEKOMEPHHUM YHOCOM
xpaHe, Beh u rojasHouihy, mMTO Jajbe moropiiaBa Meradonmnuke mnopemehaje. [Ipomene y
XOpPMOHAJTHOM OallaHCy MOTY Takohe YTHIATH Ha PACHoOJIOKEHmEe W MEHTATHO 31paBibe. Ha
npuMep, TIOBUIICHW HHBOM CTpeca MOTY JIOBecTH 10 moBehama KOpTH30ia, ITO MOXe
pe3yaTtupatu noBehaHUM aneTUTOM M KeJbOM 3a He3JpaBoM XpaHoM. OBaj OJroBOp OpraHu3Ma
Ha CTpeC YecTO JOBOJM /10 LIMKIMYHUX o0pa3ala Mpejeiama, TO caMo KOMIUIMKYje Mmpobieme
Be3aHe 3a MHCYIMHCKY pesucteHujy u CIJ. Tperman uncynuncke pesucrennuje u CI1J-a yecro
yKJbYyUyje CTpaTeruje ycMepaBama XOpMOHaJIHe paBHOTexe. [Ipumenom onrosapajyhe ucxpane,
penoBHe PHU3MUKEe aKTUBHOCTH U KOHTPOJIE CTPeca, MOTY Ce IMOO0JBIIaTH XOPMOHAIHU TPOQHIIH,
IITO JTOBOJM JI0 NOOOJBIIIAaka Y PEryialuju aneTuTa 1 MeTabonmu3ma.



Jlakiie, pa3ymeBame€ yJaore XOpPMOHa W IHMXOBOI YTHIIQja HAa TeEJNO je KIJbYY4HO 3a pPa3Boj
edexkTuBHUX Tepanujckux npuctymna (16). [TpaBuiHa ucxpaHa ¥ HaAYKMH )KUBOTA HE CAMO J1a MOTY
noMmohu y perynucamy XOPMOHAIHUX HUBOAQ, Beh U y MoOOJbIIaky ONINTET 3/IpaBiba, KBAIUTETA
KHBOTAa W JYrOpOYHE KOHTPOJIE WHCYIMHCKE PE3UCTCHLHUjE€ W CHHAPOMA MOJUIMCTUYHUX
jajHHKa. YTHUIIQ] XOPMOHA Ha peryjaiujy yHoca XpaHe W MeTaboym3aM ce MOXKE MOCMaTpaTh
KpO3 YTHIIA] pa3MYuTUX (PaKTOpa OKOJMHE W HayMHa XUBoTa. Ha mpumep, THO XpaHe KOjy
KOH3yMHPaMO MO)K€ 3Ha4ajHO YTHILIATH Ha XOPMOHCKY PaBHOTEXY. XpaHa Oorara BIaKHHMa, Kao
mTo cy Bohe, moBphe u 1ena 3pHa, Moke ToMohu y perynucamy 1mehepa y KpBu U moOoJbIIamy
OCETJHPMBOCTH Ha MHCYJIMH. OBE HAMUPHUIIE HE CaMO JIa MOJICTHYY IPOU3BO/IY XOpMOHa, Beh u
yCIIopaBajy Bapeme, IITO T0BOAM 10 ayxer ocehaja curoctu. C apyre crpane, npepaljeHe xpane,
KOj& 4ecTO CaJip)Ke BEJIMKH TporeHaT miehepa W HE3apaBUX MacTH, MOTY JOBECTH 10 HAIJIUX
CKOKOBa Iiehiepa y KpBH, IITO CTUMYJIHIIIE jaKy cekpernnjy uucyanna (16).

OBo MOXe joBecTH A0 Op3or maga HuBoa mehepa, mMTO W3a3KMBa HOBY TJIaJl U XKEJbY 32 XPAaHOM.
OBaj nukiyc Moxe OUTH moceOHO mpobiaemMaTuyaH 3a 0co0e ca MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIN]OM,
jep ce HapyIaBa paBHOTEXa U3Mel)y Mpou3BOAKE NHCYINHA U OCETJBMBOCTU Ha mhera. dusndka
aKTUBHOCT Takole Wrpa BaKHYy YyJOTY y peryimcamy Xxopmona. BexxOame Moxe moOoJbliaTu
OCETJBUBOCT HAa MHCYJIMH U MOMONHM y CMamely HHBOA CTpEca, YUME CE CMamyje NMPOMYKIIH]ja
koprtuzona. [lopen Tora, penoBHa Gpu3MUKa aKTUBHOCT MOKE TIOACTULIATH ITPOU3BOAKBY XOPMOHA
CHTa M JONPHHETH MOOOJbIIAKY PACIONOKEHa, IITO YHHU HUKIYC KOHTPOJIE YHOCa XpaHe U
MeTa0oIM3Ma MHOTO ITO3UTHBHUJUM.

CaBpeMeHHM CTUJ )KMBOTA, KOJU YKJby4dyje HEJOCTaTak (pU3MUKe aKTUBHOCTU U CTpec, Takohe
JOTIPUHOCH XOPMOHAJIHMM HEpaBHOTekama. MozaepHa HCXpaHa, 4YECTO 3acHOBaHa Ha
npepaleHUM HaMUpHUIIAMa, HEIOBOJBHO TMOKpehe MO3UTUBHE XOPMOHAJIHE OJroBOpe Y
opranusmy (17). ITopex Tora, HeIOCTaTaK CHa MOXE JIOBECTH 10 MoBehama HHWBOA TPEMHA W
CMamewa JICNTHHA, LITO MOXe moropumard ocehaj rimagd M CMamUTH ocehaj CHUTOCTH.
[Ipenopyuyje ce uHTerpaiuja cBUX OBUX (DaKTOpa y LEJIOBUTH IPUCTYI JICUEHY UHCYINHCKE
pPE3UCTEHIMj€ W CHUHJpOMa MOJMUUCTUYHUX jajHUKA. PazymeBame HHTEpaklMje XOpPMOHA U
Ha4yMHA XKMBOTAa MOXE NMOMONM y cTBapamy NEPCOHAIM30BAHOI IUIAHA MCXpaHEe U aKTUBHOCTU
koju he Ooutn edpukacuuju 3a ceaky oco0y (18). [lopex tora, pegoBHO npaheme XOPMOHATHUX
HUBOA U HUXOBOI YTHIAja Ha 37paBjb€ MOXKe NOMONM y paHOM OTKpUBamy MOTEHLHUjATHUX
npobsieMa u y npeysuMamy Kopaka Ka lbHXOBOM pellaBamby.

3aKJby4yHO, XOPMOHHU HWIpajy LEHTpPajHy YJIOTY Y YIpaBJbamky arneTUTOM, METa0OJU3MOM U
OIIITUM 3JIpaBJbeM. YJIarame y 00pazoBame O UCXpaHH, (PU3MYKO] aKTUBHOCTH M YIPABIbay
CTPECOM MOXKE JIOHETH 3Ha4yajHe KOPUCTH Y JIeueHhy WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIUje M CHHIpOMA
MOJUIMCTUYHUX jajHUKA. [locTH3ame XOpMOHAJIHE paBHOTEXKE KPO3 aJeKBaTaH HAYMH >KMBOTA
MO’K€e OOO0JBIIATH KBAJIUTET )KUBOTA U JJyTOPOUYHE 3[IPABCTBEHE UCXO/IE.
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5.1.2. I'pesqtun

['penuH je XOPMOH KOjH Urpa BaKHY YJIOTY y peryjucamy aneTHTa U YHOCa XpaHe, a Hheropa
dbyHKIIMja TIOCTaje CBE 3HayajHUja Y KOHTEKCTY HWHCYJIMHCKE PE3UCTEHIM]e W CHHIpPOMA
nomumuctTuaanx jajauka (CI1J). Yecrto ce HazuBa "XopMoHOM Iimamu" jep crumysuine ocehaj
TJIaJU ¥ OTIIOMaXKe Y MHUIMPaky YHOCA XpaHe.

[TpousBoau ce y *xemyiy, a ’beroBa CeKperyja je HajBuiia mpe o0poka, JOK oraja HaKOH IITO je
XpaHa KoH3ymupaHa. OBa JUHAMUKA IOMakKe OPraHU3MYy Jia PEeryJHIle YHOC XpaHe y CKIaay ¢
norpebama. Mehytum, y yciaoBrUMa MHCYIMHCKE PE3HUCTEHIIMjE, MOXe JOhH 10 HEPaBHOTEKE Y
MIPOU3BO/IIHGY U JIeNIOBamy TpenuHa. Haume, ocobe ca MHCYTHHCKOM PE3UCTEHIIN]OM YeCTO UMajy
MOBHIIICHE HUBOE TPEIIMHA, IIITO MOXKE JOIPUHETH [10ja4aHO]j T/l U KEJbH 32 XPaHOM.

OBo mnoBehame rpenrHa MOXe OuTH MmoceOHO npobiemaTnyHo kox ocoba ca CIIJ-om, rae ce
Takohe jaBJbajy XOpPMOHAIHE HepaBHOTExke. [lopen Tora, mpoOiieMd ca KOHTPOJIOM areTUuTa
9ecTo JOBOJAC JI0 TPEKOMEPHOI YHOCAa KaJlOpHja, IITO MOXE IOTOPIIATH WHCYIHMHCKY
PE3UCTEHIN]y W JOBECTH 10 nobOujama Ha TexuHH. OBO CcTBapa HUKIYC y KOjeM IMOBHIICHH
HUBOM I'peJIMHA JONPUHOCE T'0ja3HOCTH, IITO Jajbe HapylllaBa XOPMOHCKY paBHOTEXY (19).

VYnpaBibate HUBOMMA TpElMHA MOXE OWTH KJbYYHO Yy CTpaTerdjama Jeuermha WHCYJIHMHCKE
pesucreniyje u CIlJ-a. Mcxpana Oorata BiakHMMa, Kao mTo cy mosphe, Bohe u 1ena 3pHa,
MOJKe TIOMONH Y CMamelhy HUBOA TPENIMHA U IPOaYXuTH ocehaj cutoctu. Takole, KoH3ymupame
MaJIuX, PEJOBHUX OOpOKa YMECTO BEIMKHX OOpoKa MOXKE JONPHHETH O00JbeM yIpaBibamby
rJIaiiMa ¥ IOMOhH y peryiucamy ceKpelnje rpesinHa.

®u3nyka aKTUBHOCT j€ JOUI je/laH Ba)kaH acleKkT Yy yIpaBJbakhby HUBOMMA rpeinuHa. BexOame
MO>Ke MOOOJBIIATH OCETJBMBOCT HA MHCYJIMH M CMAalbUTH MPOU3BOIY T'PENIMHA, IITO JOBOJHU 10
Oosper perynucama aneturta. [lopex Tora, ympaBsbamkbe CTPECOM U JIOBOJbAH OAMOpP MOTY
MO3UTUBHO YTHIIATH HA XOPMOHAJIHY PaBHOTEXKY, IITO MOMaXKE y PETryJHcalky HUBOA I'PEIHHA.

3aTo je BaKHO Ja Ce INpH JIeUYeHy WHCYJIWHCKE PE3UCTEHIMjEe W CHHIPOMA IOJUIMCTHYHUX
jajHuKa y3Mme y oO3uMp yjora rpeilMHa M Ja ce pa3BHjy cTpareruje koje he momohm y
ONITHMU3AIMjH HEroBOr AejoBamba. OBO MOXKE JONPHHETH 00Jb0j KOHTPOJIM aleTUTa, CMambEHhy
pH3HKa O] T0Ja3HOCTH M TIOOOJbIIAkY METa0OIHYKOT 3/IpaBiba. [ pesinH, Kao XOPMOH TJa/Iu, Hije
caMo OJTOBOpaH 3a peryiamnmjy ametuTta, Beh Takohe wWrpa BakHY YJIOTY y pPa3IndUuTHM
METa0OTMYKUM U (PU3UOIOMIKUM TporiecuMa. OCHM MITO CTUMYITHIIE JKeJbY 32 XpaHOM, TPEHIINH
¥uMa W YTHIIa] Ha MpoIece Kao MITO Cy peryiannja eHepruje, oapkaBame MUMIMhHEe Mace W Yak
yTHIIa] Ha pacnojoxeme. Kana ce HuBo rpenuna nosehasa, OH akTUBHpa 00JIaCTH Y MO3TY KOje
cy oaroBopHe 3a ocehaj rmagu. OBo He caMo Ja MOJCTUYE NOTPary 3a XpaHom, Beh u MpoMeHy y
MeTaboIu3My, YUME CE€ OpraHu3aM MpHuIpema 3a yHoc kamopuja (20).
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VYkonuko ocoba KOH3yMHpa XpaHy, HUBOU I'pelIMHA ONajajy, alu KoJ 0coba ca MHCYIMHCKOM
pesucrenuyjoM u CI1J-om, 0BM MexaHHU3MU Mory OuTu nopemeheHu. 3aHUMJBUBO j€ Aa I'PEJIUH
MO’KE€ YTHIATH Ha HarpahuBame M MOTMBHMCAHOCT y KOHTEKCTY XpaHe. Y CHUTyalujama Kaja ce
XpaHa KOH3yMHpPa Kao OJrOBOpP Ha CTPeC WM €MOIMje, TOBUIICHM HUBOHM TpElIMHA MOTY
nosehatu xeJby 3a "yn1o0HOM XpaHoM" (HIIp. XpaHOM BHUCOKE KaJIOPHUHE BPEAHOCTH), IITO MOXKE
JIOBECTH 10 IHMKJIWYHOT mpejenama. OBaj acleKT MoKasyje Kako XOPMOHAIHU CUTHAIA MOTY
WHTEPAKTHBHO (YHKIIMOHUCATU Ca TICUXOJIOIIKUM W COIHjaIHUM (PaKTOpUMa Y KOHTEKCTY
npexpaMOEeHNX HAaBUKA.

Tperman uncynuncke pesucrennuje u CI1J-a Tpeba ma ykibydyje cTpaterdje Koje aapecupajy u
XOPMOHAJIHE M TICHXOJIOIIKE aCleKTe KOHTPOJIE aleTuTa. Ynorpeda TeXHUKa CBECHOCTH, Kao
IITO Cy MeIWTalldja W jora, MOKe MOMONM y CMamely CTpeca W MoOOJbIIAY YIpaBibaiba
rinagoM. Takohe, 00pa3oBame 0 HYTPUTUBHO) BPEAHOCTH HAMUPHHUIIA U TUIAHUPAHE 00pOKa MOTY
noMohu y cMamey HEKOHTPOJIMCAHUX MOTpeda 3a XpaHOM.

Baxna xomnoHeHTa y Jeuewy MHCYIMHCKe pesucteHuuje u CIIJ-a je u uHTerpamnuja peJoBHUX
¢u3nukux akTuBHOCTH. OHE HE caMO Jla MIOMaXy Yy CMamely TEJIeCHE Mace U M0OO0JbILamby
Mmetabosim3Ma, Beh MOry JoBecTM M 10 THOOOJbIIama OCETJBMBOCTH Ha HMHCYIMH. Duznyka
aKTHBHOCT Takole MOKe yTUIIATH Ha XOPMOHCKY PaBHOTEXY, CMamyjyhu IpOU3BO/bY IpennHa
u nosehaBajyhu mpou3BomBy XOPMOHA CUTA.

I'penuH mpejacraBiba CIOXKEH XOPMOH KOjU j€ YCKO IOBE3aH ca peryjaiujoM areruTa,
MeTaboIM3MOM U TICHXOJIOIIKMM AacleKTUMa IpexpaMOeHHX HaBHKa. PazymeBame HEroBUX
dbyHKIIMja ¥ MeXaHW3aMa MOXe TNoMOhM y pa3Bojy €(pUKACHHX CTpaTervja y yIpaBJbamby
UHCYJIUHCKOM PE3UCTEHIUJOM W CHHAPOMOM MOJUIMCTUYHUX jajHuka. Ocurypapame
XOpMOHAJIHE PABHOTEXKE KpO3 OAroBapajyhy ucxpaHy, (pU3MUKy aKTHMBHOCT U YIPaBJbambe
CTPECOM MOX€ 3Ha4ajHO JTONPUHETH MOOOJBIIAY OMILITET 3/JpaBjba U KBAJUTETA )KUBOTA.

['penuH MMa ¥ BakHY YIIOTY y IpolecuMa MeTaboimM3Ma U eHepreTcke xomeocraze. OcuM mTo
yTH4Y€ Ha aleTuT, OH Takohe Moke yTHUIATH Ha HAYMH Ha KOjU TeJI0 CKJIATUIITH MacHohy u
kopuctu eHeprujy (20). Ha mpumep, cTyauje cy mokasane Ja TPElMH MOXE IMOJACTUIATH
HaKyIUbalke MacHUX hemnmja, a ¢ Ipyre cTpaHe, CMamyje KaTaboan3aM, IITO 3HaYH J1a TEJIO TeKe
paznaxxe macHohe paam noOujama enepruje. OBe KapaKTEpUCTUKE MOTY IONPUHETH Pa3BOjy
roja3HOCTH, MOCEeOHO Koja ocoba Koje cy Beh MoanmokHe HHCYJIMHCKO] pesucteHnMju. Koj
nanujeHara ca CI1J-om, rae je XOpMOHCKAa paBHOTEXa 4YecTo mopemeheHa, MOBUIIEHH HUBOU
rpeTMHa MOTY JJONPUHETH MPOOJIeMUMa ca KOHTPOJIOM TEJIECHE TEXKUHE.
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OBo je mocebHO BakHO jep MHOTH Tnanujentu ca CI1J-oM nokuBIbaBajy rojasHOCT U MOTEIIKONhe
y TYOUTKY KWjorpama, IITO MOXE JIOJIaTHO KOMILTMKOBATH HHHXOBO CTame. Jlakiie, cMameme
HUBOA TPEJIMHA U TI000JBIIAKE OCETJHUBOCTH HA MHCYJIHMH Cy KJIbYYHH (DAKTOPH y JIeUCHY OBUX
CTama.

Takohe, mocroje MHIMKanWje Oa TPETHMH MOXKE YTHLATH Ha PACIIOJIOKCHE M KOTHUTHBHE
¢ynkuuje. [loBuiieHn HUBOM TpEIMHA MOBE3Y]jY C€ Ca aHKCHO3HOIINY H JCTPECHjOM, LITO MOXKE
CTBOPUTH 3aTBOPEHU KPYT I/Ie CTPEC U JIOIIE PacIOIOKEHE 10BOAE 0 noBehama yHOCa XpaHe, a
Taja u 710 jour Behux HHMBOa rpenuHa. OBaj XOPMOH MOXKE YTHILIATH M Ha Halle €MOIMOHATHE
peakimje mpemMa XpaHd, IITO 3HA4YM JIa HE caMo Ja peryiuine (Gu3nyke acnekTe Iiaau, Beh u
eMOIIMOHAIHE.

Crora, TpeTMaH HWHCYJMHCKE PE3UCTCHIMje W CHUHApPOMA MOJHMIMCTUYHUX jajHHKa Tpeba Ia
o0yxBaTH CBeOOYyXBaTaH IMPHCTYN KOjH YKJbydyje HE CaMO NPOMEHE y UCXpPaHu U (UIUUKY
aKTHBHOCT, Beh M ynpaBipame CTPECOM M €MOLIMOHAIIHO 3/1paBJbe. [IprMeHa TeXHUKe CBECHOCTH
¥ MEHTAJIHUX CTpaTeruja, Kao ITO Cy KOTHUTHBHO-OMXEBHOpAIHA Tepanuja, MOXe MomMohu y
CMamCHY CTpeca U KOHTPOJIHCakY Mojadanor yHoca xpane (20).

BaxHo je HamoOMeHYTH Ja WHIWBUAYaIM30BaHM IPHUCTYI JIeUYeHY, KOjU y3uMmMa y o003up
crienuduyHe MoTpede U XOPMOHAIHE NMPOQUIIE ManyjeHaTa, MOXe 3Ha4ajHO JONPUHETH YCIIeXy
Tepanuje. Mepewme u npaheme HHMBOA TIpelnMHA, KaOo W JPYrHX XOpMOHa, MOTYy Iomohun
3IpaBCTBEHUM paJHUIMMA Ja TPHJIAroJe CTpareruje Jedema y CKIAAy ca MeTabOIUYKUM
norpebama narujeHra.

3aKkJby4yHO, pa3yMeBamke YJOre IpeliiHa Yy KOHTEKCTY MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIMje U CHHIPOMA
NOJUIMCTUYHUX jJajHUKa j€ OJl CYIUTMHCKOI 3Hayaja 3a pa3Boj e(pUKACHUX CTpareruja
yhOpaBbakba aneTUTOM U MeTabonusMoM. [loBosbHE mNpOMEHE Yy JKUBOTHOM CTHIY, Y
KOMOMHAIMjU ca MPaBUM 3HaHEM O XOPMOHAJIHUM MEXaHH3MHMa, MOTY 3HauajHO MoOO0JbIIATH
KBQJIUTET XMBOTAa ocoba Koje MaTe OJl OBUX CTamka MU OMOTYNUTH UM Ja MOCTUTHY M OJIpXKe
OINITUMAJTHO 3/]paBJbe.
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5.1.3. Opekcun

OpeKkcHHH, WM XOPMOHH KOjU C€ MIPOM3BOAC Y XHUIOTAIaMyCy, WIPajy KJbYYHY YJIOTY Yy
peryiucamy aneThTa, SHEepPreTcKoj XOMeOCTa3d M IOHallalky Be3aHOM 3a wucxpany. OB
XOPMOHH, HAPOUUTO OPEKCUH A M opekcuH b, nenyjy Ha pas3iudure JeI0BE MO3ra U YKJbYUCHH
cy y noBehame ocehaja riaam, a MCTOBpEMEHO MOMaXYy y perylanuju MeTadbonmu3ma.

OpekcuHU Cy aKTUBHHU y TPEHYIIMMa Kajia TeJlO 3aXTeBa CHEPrHjy, IITO 3HAYM Jia CTUMYJIUIIY
YHOC XpaHe M Mo0oJbllIaBajy Tpoliece IOBe3aHe ca Kopuiihemem eHepruje. Y yCIOBHMA
WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIM]je U cHuHApoMa nojuiuctnyHux jajauka (CI1J), XopMoHCKa paBHOTEXA
4ecTo je mopeMeheHa, MTo MOXKE YTHIIATH Ha IPOU3BOJIEbY U JICIIOBAHE OPEKTHUHA.

Kon ocoba ca MHCYIMHCKOM pPE3UCTEHIMjOM, MCTPaXXKHMBama Cy IMOKaszaia Ja MOTY IOCTOjaTH
noBehaH HUBOM OpPEKCHHA, INTO MOXKE JOBECTH [0 II0jadyaHOr ameTuTa M moremkoha y
KOHTPOJIM TEJIECHE TEXKUHE. Y OBOM KOHTEKCTY, BUCOKM HHBOM OPEKCHHA MOTY moropmaru Beh
nocrojehe mpobiemMe ca KOHTPOJIOM IJIaAH, YAME C€ CTBapa 3aTBOPEHHU KPYT KOjU JOIPHHOCH
Pa3Bojy rojasHoOCTH.

Taxohe, kon manujenara ca CI1J-om, HapyIieHa XOpPMOHCKa PaBHOTEXKA, YKIbY4yjyhu U XopMOHE
MOMYT WHCYJIWHA W JICITHHA, MOXKE YTHIIATH HA MPOW3BOAKY opekcuHa. Ha mpumep, ako je
IMPpOM3BOJHa HHCYJIWMHA IIOBUIICHA 300r HHCYJIMHCKE pe3I/ICTeHHI/IjC, TO MOXC YyTUIATU Ha
OJICOBOP TeJIa Ha OPEKCHH, IITO T0JaTHO KOMIUIUKYje KOHTPOJTY arleTUTa U MeTabonu3ma (21).

Baxxno je mHamomeHyTH Ja je MCXpaHa KJbyYHa Yy peryjiMcamy HHBOA OpEKCHMHA. XpaHa Oorara
BJIAKHHMMaA, MPOTCHMHUMA U 3APAaBUM MACTUMa MOXKEC IO3UTHUBHO YTHLATH Ha PABHOTCKY OBHX
xopmoHa. OBe XxpaHe He camMo Ja JomnpuHoce ocehajy cuTocTH, Beh MOry M CMamuUTH
MIPOU3BO/IY IPEINHA, IITO JOJATHO TOMa)Ke Y KOHTPOJIMCAkY aleTUuTa.

PenoBHa ¢u3nuka akTUBHOCT Takol)e MO)Ke HMIpaTH 3HayajHy YJIOTy Yy peryjiucamy HHMBOA
opekcuHa. Bexxbame je mo3HaTo Aa noboJsblaBa MeTaboIM3aM U TIOMaXke y oJipKaBamby 37paBe
TeJIeCHe TEXHUHE, IITO MOXeE JONPHUHETH HOpMajHu3aliju HHBOa OBOr xopMmoHa. [lopexn Tora,
yIpaBJbamkbe CTPECOM U aJIEKBAaTaH CaH Cy BaKHU 3a XOPMOHAJIHY PABHOTEKY U OIITE 3]PaBJbE.

VY KOHTeKCTy Tepanuje uHcynuHcke pesucrenuje u CIlJ-a, pasymeBame yiaore opeKCHHA MOXKe
noMohn y pas3Bojy NEpCOHANIM30BAaHUX CTpaTerdja Koje KOMOMHY]y HCXpaHy, (QuU3HUKy
aKTUBHOCT U YyIpaBjbamke cTpecoM. OnNTUMu3aiija XOPMOHCKE pPABHOTEXKE IyTEM OBHX
cTpaTerrja Moke MoOoJbIIaTH KOHTPOJY areTHTa, MeTabolu3aM M OIIITE 31paBjbe, LITO je
KJbYYHO 3a yCIIeX Jeuerma.
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OpekcuHY TpeicTaBibajy BaKaH Je0 XOPMOHAIHE Malle KOja peryJIuiiie Hallle TIOHAIIAKkEe BE3aHO
3a UCXpaHy U €HEPreTCKU MeTaboau3aM. Yiarame y CTpaTerdje Koje moooJblaBajy paBHOTEKY
OBHX XOPMOHA MOXX€ 3HAa4ajHO JAONPUHETH ¢(PUKACHUjEM JIeUCHY MHCYJIUHCKE PE3UCTCHIUjE U
CHHJIpOMa TOJIMIIUCTUYHUX jajHUKA, Ka0 ¥ YHaIpehemy KBAIMTETa )KHUBOTA MallUjeHAaTa.

OpekcuHy, Ka0 XOPMOHHU TJIaJId, IPE/CTaBIbajy BaKaH MEXaHU3aM y HallleM Tely KOjH yTHYe Ha
pa3nuunTe acrekTe ametuTa W mMerabonmmsma. llopen ymore y peryimcamy yHOCa XpaHe, OHH
UMajy W 3HauajHe edeKTe Ha EHEPreTCKy MOTPOIIkY, PACHOJOXKEHEe U HEKE KOTHUTHUBHE
¢yukuuje (22). OBo je MoCceOHO BaKHO y KOHTEKCTY MHCYJIMHCKE PE3MCTEHIM]C W CHHIPOMA
noymuucTuaHuX jajauka (CIL)), rme XopMoHCKa paBHOTEXa Moke Outu HapymieHa. Ctyauje cy
MoKa3aJie /1a OBe XOPMOHE He MPOU3BOJHM CaMO XHMIIOTajJaMyc, Beh 1a OHM MOTY OMTH IPUCYTHU U
y IpYrHM JEIIOBMMa Teja, IMOMyT JKeiyla u 1pesa. [loBehame HUBOA OpeKcHHA MOXE cCe
MOBE3aTU Ca pa3IMYUTHM (PaKTOpuMa, YKbY4dyjyhu (pU3HuKy aKTHBHOCT, PEXHM ClIaBama U
HUBO cTpeca. Ha mpumep, peoBHO BexOame MOXKE MOOOJBIIATH OCETJBUBOCT HA OPEKCHUH M
yTUIATH Ha CMakbEHkhe HUBOA TPEIIMHA, YMME Ce JIONPUHOCH 00JbeM yIpaBibamy raauma. [lopen
TOra, XpaHa KOjy KOH3yMHpPaMO MMa 3HayajaH yTUId] HA MPOHM3BOJmY OpekcuHa. Vcxpana
OoraTta JOOpUM M3BOpUMA MPOTEHUHA M 3JIPABUX MACTH, KA0 U XPAHOM OOraToOM BJIaKHHUMA, MOXKE
noMoh# y peryiucamy CeKpelHje OBHX XopMoHa. Ha mpuMmep, HAMHUpPHHUIE Kao MITO Cy puoa,
opacu, ceMeHKe U moBphe He caMo J1a 00e30el)yjy HeonmxoiHe XpaHJbHBE MaTepuje, Beh MOTy H
nmo6osepIatu ocehaj CUTOCTH, MTO JOBOIH JI0 CMAaKkEHka MOTPEOE 32 YHOCOM KalopHja.

VY KOHTEKCTy yIpaBjbatba HMHCYJIMHCKOM pesucreHijom u CIlJ-om, BaxkHO je pasBHjaTH
CTpaTeruje Koje yTudy Ha CBe acleKTe XHBOTa manujeHara. CTpec, Ha MPUMeEp, MOXKE YTHIIATH
Ha XOPMOHCKY paBHOTEXY M mnoBehaTW HUBO OpPEKCHHA, IITO MOXXE JOBECTH JIO0 IOjayaHOr
areTuTa M IoTelmkoha y KOHTpoiucamy TellecHe TexuHe. llpumeHa Merona yrpaBibama
CTpecoM, Kao IITO Cy MeIUTallHja, jora U TEXHUKE TyOOKOT JUCama, MOKE MOMONH Y CMambemy
cTpeca M ONTHMH3AIMjH XOPMOHCKE paBHOTexke. Takole, BaKHO je M MOOOJbIIAkE KBAINTETA
CHa, jep HEJOBOJhAH WIJIM HEaJleKBaTaH CaH MOXKE HETaTWBHO YTHIIATH Ha HUBOE OPEKCHHA U
npyrux xopMoHa. CTyauje cy Iokaszaje Ja HeJocTaTak CHa MOKe JI0OBeCTH 10 nosehama
ameTuTa, a CaMUM THUM U JI0 TToBehaHOT pU3WKa OJ T'0ja3HOCTH M MeTa0oJMukux nopemehaja.
300r Tora je BakHa CTpaTeryja claBama Ja C€ OCUTypa ajeKBaTaH M KBaiuTeTaH onMop.Ha
Kpajy, MHTEH3MBHO UCTPaKMBaKkE MEXaHU3aMa KOjH CTOje M3a JIeJI0OBakba OPEKCHHA Y KOHTEKCTY
uHCcynuHcke pesucteHuuje u CIlJ-a Moke moBecTH A0 HOBUX TEPaIlUjCKUX CTpaTeruja H
uHTepBeHmja (22). OBO MOXKe YKJbYYHMBAaTH Pa3BOj JIEKOBA KOjH LUJbajy XOPMOHE Kao LITO Cy
OPEKCHHH, a KOjH OM MOTJIM MOOOJBIIATH KOHTPOJY aleTuTa U MeTaboiau3Ma. YKYIHO IJIeAaHo,
OpPEKCHHU Cy BaXkKaH acleKT y pa3yMeBamby XOPMOHCKE PaBHOTEKE Yy HAIIeM Tely, a YIpaBJbambe
BHUXOBUM HHBOMMA TPEICTaBJba KJbYYHH KOpAaK Yy Tepanuju WHCYIWHCKE PE3UCTCHIUje H
CHUH/IpOMa MOJIMIUCTUYHUX jajHuKa. [IpucTynu xoju koMOuHYjy HUCXpaHy, GU3NYKY aKTHUBHOCT,
yIpaBJbamkbe CTPECOM M KBAJHTET CHA MOTY 3Ha4ajHO JONPUHETH IMOOOJBINARKY 3/paBiba H
KBaJIMTETA )KUBOTA TMAIMjCHATA.

15



5.1.4 XoJ1eHNCTOKNHUH

XoneuuctokunuH (XL[K) je XopMOH Koju ce Jydd y TaHKOM LIPEBY, YIIaBHOM Kao OJrOBOp Ha
MPUCYCTBO MacTu M mporenmHa y xpanHu. XK mMma BaxkHy yjory y peryianuju aneTura u
Bapema, a Takohe yuecTByje y OJpkaBamy paBHOTEXe eHepruje. beroBa ocHoBHa GyHKIIH]jA je
CTUMYJIHCAalkE Jyderma JAUINeCTUBHUX €H3MMa W3 IaHKpeaca M >KydyHE Kece, KOjU TMOMaxy y
pasrpagmu Mactu u nporenHa. Ocum tora, XI[K nMa cHaxkan edekar Ha CMambemHE alleTUTa U
noBehamwe ocehaja cuTOCTH, IITO Ta YMHU 3HAYQjHUM (PAKTOPOM Yy YIPaBJbalky TEIECCHOM
TEXKUHOM U METaOO0IU3MOM.

Kox ocoba ca MHCYIHHCKOM PE3UCTEHLIMjOM U CHHAPOMOM nonuiucTuyaux jajauka (CINJ), koju
cy decrto mpahenum mnpobiemuma ca rojasHomhy u mopemMeheHnM MeTabonM3MOM, paBUITHA
perynamuja XI[K-a moxe OutH o Benuke nmomohu y ojpkaBamy 3/ipaBe TeiecHe Texune (23).
XK wurpa Baxkny yiory y ocehajy curocTu, mTo 3Ha4u Jja MOXKe MOMONH y cMamemy notpede
3a MPEKOMEPHUM YHOCOM XpaHe W emnu3ojama Ipejeaama. Ha oBaj HaumH, 0Baj XOPMOH MOXKE
JTONPUHETH OOJHEM YIIPABJbAEhy TEKHHOM U CMAmbCHy PU3HMKA 0] KOMIUTMKAIIM]ja TIOBE3aHUX ca
WHCYJIMHCKOM PE3UCTEHITH]OM.

Huso XIIK-a ce mnpuponHo mnoBehaBa HakOH KOH3yMHUpama XpaHe Oorare MacTMMa H
poTerHuMa. 300r Tora, UCXpaHa Koja Caap>KH JOBOJBHO 3JIpaBHX MAacTH, Kao LITO Cy OHE U3
MAacJIMHOBOT yJba, pu0Oe M OpallacTHX IJI0OJ0BA, Ka0 M MPOTEHHA U3 Meca, jaja U MaxyHapKH,
MOJKe JONIPUHETH OoAp:KaBamwy ajaekBaTHor HMBoa XI[K-a u nobGosbmamy ocehaja cutoctu. OBoO
je on moceOHe BakHOCTH 3a nanujerre ca CI1J-om, koju yecTo 10KUBJbaBajy IPOMEHE Y alleTUTY
u ocehajy curoctu. Ilopen tora, XIIK mma ymory m y perymanuju HuBoa Iehepa y KpBH.
[ToBehan ocehaj cuTOoCTH Y3pOKOBaH OBHUM XOPMOHOM MOXE JOBECTH JI0 CMamema YHOca
KaJopHja M YIJbCHHUX XHIpaTa, IITO TOMaxke y m30eraBamy Hariamx CKOKOBa HUBoa mehepa y
KpBU. OBO je BaXKHO 3a MaIMjeHTe ca MHCYJUHCKOM PE3UCTEHIM]OM, jep cTaOuiIn3aluja HUBoa
miehepa y KpBU MoOKe MOOOJBIIATH OCETJHMBOCT Ha MHCYJIMH W CMamUTH PU3MK O] pa3Boja
nujabereca Tuna 2.

WNuTtepecantHo je na (u3Muka akTUBHOCT Takohe Moke umatu ytuia) Ha HuBo XI[K-a.
HctpaxkuBama cy Mokaszana Ja peAoBHO BexOame Moke momohu y moBehamy HHMBOa OBOT
XOpMOHA, YUME C€ JO0JIaTHO MOJICTHYe ocehaj CUTOCTH U MoOoJblIaBa MeTabonu3aM. YBoheme
penoBHe (PHU3MYKE aKTUBHOCTH Kao JIeia TePANjCKOT MPUCTYIa MHCYJIUHCKO] PE3UCTCHIUJU U
CIlJ-y, y xomOuHauju ca oaroBapajyhoM mcxpaHom, MOKe WMaTH CHHEPreTCKH edexaT Ha
no0OoJsplIake 37paBiba M KOHTPOJY TeKHUHE. XOJEUMCTOKWHUH, Kao MPHUPOJIHU PErysiaTop
CUTOCTH, Tpyka MoryhHocT yHampehema cTpaTteruja 3a Jedemhe MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIU]je U
CIlJ-a. [TpaBuiHa UCXpaHa, KOja yKIbY4yje XpaHy OoraTy 3paBUM MacTHMa U MPOTEHHUMA, Kao
1 yBOheme penoBHE (U3MUKE aKTHBHOCTH, MOKE 3HA4YajHO yYTHUIIATH HAa HUBO OBOT XOPMOHA U
MO/IP>KaTH 3/IPaBCTBEHE LIUJbEBE MallMjeHaTa.

16



XOJNEIMCTOKMHUH Takoh)e yTHue Ha aKTHBHOCT ILEHTPAIHOT HEPBHOT CHCTEMa, YKIbyuyjyhu
MO3aK, T]Ie JIenyje Ha oapehene perentope Koju Cy moBe3aHu ca ocehajeM CUTOCTH B KOHTPOJIOM
anetuta. OBaj edekar je moceOHO 3HAYajaH y KOHTEKCTY KOHTpoJje yHoca xpane, jep XK
MIPEHOCH CUTHAJIE O CUTOCTH JI0 MO3Ta, YUME CMarbyje ’KeJby 3a I0JaTHUM 00poIuMa 1 Crpevana
npejename (24). 3a ocobe ca MHCYJIMHCKOM PE3HCTEHIMjOM M CHHAPOMOM MOJHIIMCTUYHUX
jajauka (CILJ), koju yecTo UMajy u3a30Be y OJIpyKaBamy CTAOUITHE TETIECHE TeXKUHE, OBA OCOOMHA
XIIK-a Mosxe OUTH JIparoiieHa 3a yCIoCcTaBJbalkhe KOHTPOJIC Ha/l AallETUTOM.

ITopen Tora, XIIK moxe nenoBatu v Ha TaCTPOMHTECTHHAIHM TPAKT, yCIIOpaBajyhul mpaxmeme
xeyna. OBa ycriopeHa Op3HHa Mpaxmbema JONPHHOCH TyxkeM ocehajy CHTOCTH HaKOH 0OpoKa,
IITO MOKE MOMONHM Y cMamemy YKYIHOT JTHEBHOT yHOca Kanopuja. Kox nammjenata ca CI1J-om
Y MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIINjOM, OBaj edekaT Moke OWUTH 3HauajaH, jep AyxkHu ocehaj cutoctu
MoO’Ke MoMOhM y CrpedaBamy YECTOI I'pUIKamka M KOH3yMHpama BHCOKOKAJIOPUYHUX OOpOKa
KOjU MOTY ITOTOPIIIaTH META00IMUYKe poliemMe.

Taxohe, XIIK nma yTunaj Ha eMOLMOHAJIHE aclEKTe BE3aHE 3a aleTHT M KOH3yMallujy XpaHe.
HcTpaxuBamwa cy IMoOKa3ajga Ja JucOajlaHC y HUBOMMA OBOT XOPMOHAa MOXKE YTHIIATH Ha
€MOLIMOHAJIHY pEeryjalnujy U IMpoy3poKoBaTH MoBehaH yHOC XpaHe Yy TpeHylHMa cTpeca. 3a
nanujente ca CI1J-oM, Koju 4ecTo MMajy OCETJbUBUJU OJTOBOP HA XOPMOHCKE NPOMEHE U CTpEC,
pasymeBame ynore XI[K-a Moxxe OMTH KOPHCHO y pa3Bojy CTpaTeruja 3a yrnpaBJbambe CTPECOM H
KOHTPOJIy areTuTa.

Hcxpana 6orara BlakHUMa U CII0)KEHUM YIJbEHUM XHJIpaTUMa Takole Moke MO3UTHUBHO YTULIATH
Ha HuBo XI[K-a. Brnakna ycmnopaBajy Bapewme U ctumynuily iydewe XI[K-a, mro nonatHo
nojadyaBa ocehaj cUTOCTH. YHOILIEHE JKUTapHlla, noBpha, Boha U MaxyHapku, Koju cy Ooratu
BJIAKHMMa, MOKe TTOMOhH marjeHTuMa ca HHCYIuHCKoM pe3ucteHijom u CI1J-om y koHTpOIn
armeThTa W peryiaucamy HuBoa Iiehepa y kpBu (24). KomOuHaimja ucxpaHe, yrpaBibamba
cTpecoM M (U3MYKEe AKTHBHOCTH, KOja mnpomoBuile yyueme XI[K-a u ontumumsyje merose
edexTe Ha Teno, MoXKe OUTH KJbY4YHa y TE€PaIljCKOM MPHUCTYIY 3a OBa cTama. [loBehameM HHUBOA
XIIK-a nmpupogHUM IyTeM, y3 HCTOBPEMEHO MOOOJbIIakE JIPYTHX acleKaTa 3][paBor KHBOTA,
MAIMjeHTH MOTY OCTBapUTH 00Jby KOHTPOJIY alleTHTa, YPaBHOTEXKHUTU HUBO Iiehepa y KpBU U
1000JbIIATH META0OIMYKO 3/1paBJbe.
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6. IIcuxosomku pakTOPU y YHOC XpaHe

[Tcuxonomku GakTopu Urpajy 3HadajHy yJIoTy Y peryiucamy YHOCa XpaHe U MOTY UMaTu ay0oK
yTHUIIa] Ha 3/IpaBJbe, HAPOUUTO KOJ 0cola KOje ce CyouaBajy ca MHCYJIMHCKOM PE3HCTCHLIUjOM U
cuaapomoM nosmnuctuuHux jajauka (CI1J). Crpec, emornmoHasiHM nucOanaHc, Jenpecuja u
AHKCHO3HOCT MOTY 3HAuYajHO yTHIIATH HAa HAYMH MCXpaHe U NoBehaTH CKIOHOCT Ka Mpejefamy
Wi u3beraBamy xpane (25). Y MHOruUM ciy4ajeBuMa, CTpECHH Jorahaju Wi XpOHHYAH CTPEC
MOJICTUYY YHOC KaJIOPHjCKM OOraTWx HaMHpHHIA, IOMYT CIATKUIIAa U Op3e XpaHe, IITO
BPEMEHOM JIOBOJIM JI0 MOpacTa TeJecHe TeXHHE U noropiiama cumntoma CI1J-a n uHCcynMHCKE
pesuctennyje. Takohe, HEKM JbyAW pearyjy Ha CTpeC W EMOI[MOHATHE H3a30B€ CMamCHUM
areTHTOM, IITO Takol)e MOXe HapyIIUTH PaBHOTEXY y opranusmy. Hepetko, ocobe ca CI1J-om
npojiaze Kpo3 LHUKIyCe OTrpaHHuYeHha y UCXPAaHU M MPEKOMEPHOr YHOCa XpaHe, IITO jé 4eCTO
MOBE3aHO Ca HE3a/JI0BOJLCTBOM u3rienoM M ocehajeM Hemohu y perynucamy texune. OBO
JOBOJM JI0 HEaJeKBaTHE MCXpaHe, KOja MOXE jOII BUILE OTEeKAaTh KOHTpoy mehepa y KpBU U
IonpuHEeTH BeheM cTemeHy WHCYJIMHCKE pe3ucTeHnuje. [lo3uTHBaH NpPUCTYN yIpaBibamby
CTPECOM M eMOIfjamMa ITyTeM IICHXOJIOIIKE TOPIIKE, KOTHUTUBHO-OMXEjBUOpAITHE TePaIHje WK
TEXHHKA Kao IITO Cy MEOUTAlMja M MaXJbUBO IUIAHUPAKE 00pOKa, MOXKE 3HAYajHO JONPUHETH
KOHTPOJIMCAalky YyHOca xpaHe. Ha oBaj HauyuH ce MOry YyONaKUTH HETaTHBHH e(eKTH
€MOIIMOHAHOT TIpejelarba U OJIAKIIATH IPOIEC MOCTU3amka CTA0MIIHE TEJIECHE TeXKUHE, IITO je
0CeOHO BaXKHO y Tepanuju uHcynuHcke pesuctenuuje u CllJ-a. Ilcuxonomku ¢dakTopu Koju
yTHYy Ha YHOC XpaHe 4YecTO C€ HMCII0JbaBajy Kao MoTpeda 3a ,,eMOIMOHAIHUM jelemeM’’ —
KOH3YMHUPalbeM XpaHe Kao HauuHa Jla ce 0cio0o0/ie CTpec, aHKCHO3HOCT Ui ocehaj mpasHuHe.
OBo je moce6HO m3pakeHO koj ocoba ca CIlJ-oM, koje ce yecto cyouaBajy ca ocehajem
dbpycTpaidje ¥ HECUTYPHOCTH 300T CHUMIITOMa IONYT aKHU, MoBehaHe TelecHe TEXKUHE U
MIPOMEHE XOPMOHCKOT CTaryca. EMOIMOHANHM OJroBOp Ha OBE M3a30BE MOXKE JIOBECTH [0
LUKJTyca Mpeje/iama, Jep KpaTKOPOUHO yOJiakaBa HEraTUBHE €MOIIH]je, ajli AYTOPOYHO HapyliaBa
MeTaboimuko 3apaBibe. CTyauje MokKasyjy Ja XOPMOHHU IOMYT KOPTHU30Jia, KOJHU C€ JIyde Yy
CTPECHHMM CHUTYyallljamMa, MOTy JI0JIaTHO MoJcTahu arneTuT 3a XpaHoM Koja je OoraTa mehepuma u
MacTuMa. OBa BpcTa HCXpaHE MOXeE MOTroplIaTH HHCYJIUHCKY PE3UCTEHLH)y, jep AOBOAU 10
HECTaOMJIHOT HUBOA TJIYKO3€ y KpBH, ILITO jOUI BHUINE KOMIUIMKYje peryianujy aneruta. Ocum
TOra, HUICKO CaMOIOIITOBAKE U HE33/10BOJHCTBO TEJIECHUM H3IJIEJIOM 4YecTo Ipate nopemehaje y
UCXpaHu, WITO JonpuHOocH nopemehajuma y aneruty. Ilcuxosomnike WHTEpBEHIIM]E KAo IITO CYy
NCUXOTepanvja W TOApIIKA Tpylma MOry TmomMohw Yy pasyMmMeBamy U TPEBa3UIaKEHY
€MOITMOHAIHAX TpUTepa KOjU BOJE Ka HEKOHTPOJIMCAHOM YHOCY XpaHe. TeXHWKe Kao INTO CY
CBECHO jelIelhe U M3rpajimha 3/[paBUX HaBUKa MOTY UIpaTU BaXKHY yJOTY Yy pa3BOjy CTaOWJIHU]jET
omHOca mpema xpaHu. CTBapameM MO3UTHBHUX MEXaHW3aMa 3a OATOBOP Ha CTPEC, Kao MTO CY
¢u3nuKa aKTUBHOCT U AyOOKO JTUcCame, MalljeHTH MOTy nocTuhu 60sby KOHTPOJY HaJ CBOJUM
alleTUTOM M CMambUTH HEraTHBaH YTUIA] TNCHXOJIOIIKMX (aKTopa Ha CBOje 31paBibe (25).
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[cuxomomku (GakTopu Kao MITO Cy CTPEC M aHKCHO3HOCT MOTY HE camoO Jia YTHU4y Ha Hu300p
XpaHe Beh M Jja mopemMere XOPMOHCKY PaBHOTEXKY KOja peryiuiie anetut u curoct. CTpecHa
CTama JoBOjE N0 ToBehaHOT Iydema KOPTH30Jla, IITO MOXe mojcTahl KeJby 3a XpaHOM
oorarom mehepom n Mmactuma. OBa BpcTa peakiiyje Tena je HauuH Ja ce Op30 nobuje eHepruja u
yOJIaXku CTpec, ajlu MOKE JOBECTH 10 (OpMHpama HE3IpPaBUX HABUKA KOje IyrOPOYHO INTETE
opranusMy. Y ciydajy ocoba ca CIIJ-oM ¥ WHCYIMHCKOM pe3HCTEHIMjoM, ToBehaH yHOC
BHUCOKOCHEPIeTCKUX HAMHPHHIIA MOXKE IMOTOPIIATH CHUMIITOME U OTEXKATH KOHTPOJIY TEJCCHE
TeXHHE. EMOIMOHATHM OMHOCH TpeMa XpaHW 4YecTO YKJby4yjy ocehama MomyT KpuBHIE H
HE33/JI0BOJbCTBA HAaKOH KoH3yMaruje onpeheHnx HamupHuina. OBu ocehajuy MOTYy CTBOPUTH
3a4apaHu KpPyr y KOjeM 0co0a, YMECTO Jja ce€ CyO4yH ca M3BOPOM CTpeca, KOPHUCTH XpaHy Kao
CPE/CTBO yTEXe, a 3aTUM JIOKUBJbaBa HETaTHBHE eMolrje 300r mopemehene ncxpane. To Moxe
JoBecTH 10 nopemehaja y HauMHy HCXpaHe, Kao MITO Cy Mpejeame WIN CKIOHOCT Ka CTPOXKHM
JjeTama, IITo A0AaTHO onTepehyje mcuxy u Teno.

Tepanujcku MPHUCTYI KOju 00yXBaTa KakO MCHXOJIONIKE TAaKO ¥ HYTPUTHUBHE CABETE MOMAaXKE y
U3rpajlbll 3paBoOr ojxHOca mpema xpaHu (26). TexHHKE CBECHOI jeeHa, KOje YKIbYUY]y
MaXJBPUBO pa3MaTpame M300pa HAMUPHUIA U YKHUBamke y 00poKy 0e3 ocehaja KpuBHIIE, MOTY
Outh BeoMa KopucHe y oBoMm mporecy. [lopen Tora, pa3Bujame CTpaTerdja 3a yIpaBJbamkbe
CTpeCoM, Kao INTO Cy MeIuTandja, (pU3Huka aKTHBHOCT WJIM Pa3roBOp Ca CTPy4mballiMa,
oMoryhaBa manujeHTuMa Jia MOCTEINEHO YCIoCTaBe 00Jby KOHTPOIIY HaJl alleTUTOM U MO00JBIIIA]jy
KBaJIUTCT KUBOTA.

[cuxomomkn (hakTOpu Kao IMTO Cy CTPEC, HUCKO CaMOIOIMITOBAKE M €MOIMOHAIHN MPUTUCIIH
3Ha4yajHO yTUUYy Ha aleTuT U U300p XpaHe, HapOUUTO KoJ 0co0a ca 3/JpaBCTBEHUM CTalbMMa Kao
mro cy CIIJ u mHCcynuHCcka pe3ucteHuuja. EMonnoHamHu cTpec 4ecTo BOJIM Ka KOH3yMAallUju
,»yA00He" XxpaHe, o0u4HO Oorate mehepuma 1 MacTuMa, ITO MOXke Op30 nmoauhu eHeprujy, anu
U JIOBECTH JI0 HaIJIUX MpOMeHa y HUBOY Iiehepa y KpBU M, Ha Kpajy, yTHLIaTH Ha MeTabosn3aM
(27). Kox ocoba ca CI1J-om, oBa cuTyaiija je moceOHO U3a30BHA jep CUMIITOMH KOjH YKIbYYY]Y
HecTa0MIIHE HUBOE XOPMOHA U MoBehaHy TeKWHY MOTY JIOBECTH JI0 HE3aJ0BOJHCTBA CONICTBEHUM
U3IJIEZIOM M JOJATHOT CTpeca, IITO ONET MOJCTHYE Mpejeame.

[Tcuxonomike cTpaTeruje koje ce GoKycupajy Ha yIpaBJbamkbe eMOoIlljaMa U OJJrOBOPUMa Ha CTPEC
MOTY HWMAaTH 3HAYajHy YJIOTy y peryJlaldjH amneTHTa W CIpevyaBamy HE3JPaBHX HABUKA Y
ucxpanu. [I[puMeHa TeXHHUKaA Kao MITO Cy CBECHO je/ieHkhe, KOje YKIbYdyje TOCBENEHOCT U MaXkby
npu oOpolMMa, U CTBapame 3/ApaBUJUX PYTHHA y UCXPaHU, MOXKE MOMONM Yy NpeBa3UIaKeHmy
UMITYJICHBHUX OJITOBOpa Ha cTpec. Pasnuumre TeXHUKE pelakcaiyje, Kao IMTO Cy JYOOKO
nucame, (U3NYKe aKTUBHOCTH IMOMYT jore WM IIeTHe, Takohe Mory OUTH oa moMohu y
CMamkelhYy yTHIIaja cTpeca Ha u300p XpaHe.
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[Topex NMCUXOJOMIKMX CTpPAaTerHja, BaKHA je M IOJPIIKA OJ CTpaHe OJNMKIHX, jep MO3UTUBHO
OKPYXKEHe JONPUHOCU ocehajy MoIpIiKe H caMONoy3/ama. Y CIIOCTaBIbabhe 3PaBor OJTHOCA Ca
XpaHOM U IPOHAIAKCHE AITEPHATHBA 33 YIPaBJbakbe EMOLMjaMa, Kao LITO CYy BEXOame U
X00MjH, TOMaXy y MpeKuaamy IUKIyca €MOLMOHAIHOI MIpejefama M Mmo0OoJblIaBajy OIIITe
3[IpaBJbe U CTAOMITHOCT TEXHUHE.

7.  CUMIOTOMH MHCYJIMHCKE Pe3UCTEeHUHje

CUMITOMYU MHCYJIMHCKE PE3UCTCHIIMjE MOTY OUTH Pa3iIHYUTH M YECTO Cy HECHEeIM(PUIHH, IITO
OTeXaBa paHy JIWjarHo3y. JemaH oj Hajuemhux cuMmmnToMa je moBehaHa morpeba 3a XpaHOM,
MOCEeOHO YIJbEHUM XHJIpaTUMa, jep HecTaObuiaH HUBO TJIyKO3€ y KpBU M3a3uBa ocehaj riaau u
3amopa. OBO MOK€ JOBECTH 10 KOHCTaHTHOT ocehaja MCHpPIJbEHOCTH, YaK W HAKOH OOpOKa.
[Topen Tora, MHCYIMHCKA PE3UCTEHIMja je MOBe3aHa ca MOBEhaHOM TEKHHOM M aKyMYJalldjoM
MacTH y TpeJeNy CTOMaka, IITO Ce JielIaBa ycjiea HeMOTyhHOCTH Tena Ja MpaBUIIHO KOPUCTH
TIIyKO3y 3a eHeprujy (28).

Jbynu Koju UMajy HHCYJIMHCKY PE3UCTEHIIH]Y Takohe MOTy MPUMETHTH TPOMEHE Ha KOXKH, MOITYT
3aTaMmbelka KOoKe y HaOopuma, Kao IUTO Cy BpaT, Ma3yCu U IMPENOHE, CTame I03HATO Kao
aKaHTO3UC HUTPUKAHC. YecTu cy W mpoOiieMu ca KOHLEHTPALMjOM U MPOMEHE PACHOJIOKEHA,
KOje MOTY OMTH IOcJeIuIa HeCTaOMIHUX HUBOA Iehepa y KpBU M XOPMOHCKUX (hiykTyamuja.

WHcynuHCKa pe3ucTeHIja Takohe MOoke JOBEeCTH a0 nmoBehaHOT KPBHOT NMPHUTHUCKA W HUBOA
XO0JIECTEPOIIa, ITO JYTOPOYHO MPECTaBIba PU3HK 32 KapAUOBACKYIIAPHO 3/paBIbE.

OBaj cmekrap CHUMITOMa 4YECTO je IIOBE3aH Ca CHHAPOMOM MOJUIMCTUYHUX jajHUKA, Tle
WHCYJIMHCKA PE3UCTEeHIMja urpa 3HaudajHy ynory. XKene ca CIlJ-om 00MYHO H0XUBJHABAJy
HEpeJOBHE MEHCTpyalHe IMKIyce, akHe M TnoBehaHy AmakaBoOCT, IITO c€ MpPHUIINCYje
XOpPMOHCKUM mopeMehajuma MOBe3aHMM ca HWHCYIMHCKOM pesucteHuujom (29). Pano
IIPENo3HaBake U YIPaB/bakhe CHMITOMUMA KPO3 aJIeKBaTHY UCXPaHy U IPOMEHY HaYMHA KUBOTA
Mory noMohu y cMamemy pr3uKa 0] KOMIUIMKAIFja H T0OO0JbIIaky KBATUTETA KUBOTA.

WHCcynuHCKa pEe3UCTEHLMja jeé CTambe KOje Ce YecTO pa3BHja IOCTENEHO, Ma Cy CHUMITOMH
MIOHEKAa]] TEIIKO MPUMETHH y paHuM ¢azama. OCUM XPOHHYHOT yMOpa U 4ecTe IJIaJH, MHOTH
JbyIl ca WHCYJIMHCKOM pe3ucTeHuujom npumehyjy ocehaj cmaboctv uiaM TPOMOCTH HAKOH
00poKa KOju caapke yIribeHe XHJpaTe, IMITO je TOocIearIa HeCTaOMIHOT HIBOoA miehepa y KpBHU.
Jom jeman dect 3Hak je HemoryhHocT TyOMTKa KWiorpama, 4ak U y3 PEIOBHY (U3HUKY
aKTHUBHOCT W TMPABHIIHY UCXPaHy, jep OTIOPHOCT HAa MHCYJIUH MOXXE€ OMETaTH CIIOCOOHOCT Teja
Jla caropeBa MacTH.
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[Topen Tora, MHCYJIMHCKA PE3HMCTEHIIMja je YECTO TOBE3aHa ca rmoBehaHuM pH3HKOM 3a pa3Boj
METa0OJIMYKOT CHHAPOMA, CTama KOje YKJby4yje BHUCOK KPBHHU IPUTHCAK, TOBUIICH HHUBO
TPUTJIMIIEPU/Ia U HUCKY KOHIIEHTpauujy ,,qo0por XJIJI xonecrepona. OBo nmoehaBa pusuk o
pa3Boja cpuaHux obosbema U Aujadereca THMA 2. YTHUIA] MHCYIMHCKE PE3UCTEHIMjEe HA KPBHE
CyIOBe M KapJMOBACKYJIapHU CHCTEM MOXE JOBECTH JO dYecTHX TiaBoboska u ocehaja
yJICHpama y IJIaBH.

Kox xena ca CHHAPOMOM MOJUIMCTUYHUX jajHUKA, CUMOTOMH MHCYJIHMHCKE PE3UCTEHIIH]E
JOZIATHO TOTOPIIIABajy XOPMOHCKY IUCOATaHC M YECTO J0BOJIE O HEPEJAOBHUX MEHCTpyaluja u
npobiiema ca tuiogHocTH. Takohe, nonmasu no moBehama HHMBOA aHIPOTEHA, IITO JOBOIH IO
10jaBe aKHM, BUIIKA JjaKa U ryoutka koce. I[Iparehu oBe cumnTomMe M paHo MHTEpBEHUIIYhH
nyTeM IpOMEHa Yy HauyuHy HCXpaHe, (HU3MUYKE AKTHBHOCTH W EBEHTYaJTHO MEIMKAMEHTHE
Tepanuje, MOry ce yOJIQXUTH HEeTraTWBHU e(EeKTH HHCYJIMHCKE PE3UCTEHIHMje W IO0OO0JbIIATH
CBEYKYITHO 3/paBJbe.

WHucynuHCcKa pe3ucTeHirja Takohe yruye Ha MEHTAIHO 3/IpaBJbe M PACIIONOKEHHE, MITO j& MAbe
MO3HAT, aJli 3HaYajaH acIeKT OBOT CTama. 300T HecTa0MIHUX HHUBOA Inehepa y KpBH, ocobe ca
WHCYJIMHCKOM PE3UCTCHIIMjOM MOry ocehaTw Harie NnpoMeHe pacloiOXKeHa, HPUTALHU]y U
HepBo3y. OBO ce JemiaBa jep HariM MaaoBH M mopacT mehepa y KpBU yTHYy Ha MOXIAHY
XeMH]jy, IITO MOXKE JOBECTH JI0 ocehaja aHKCHMO3HOCTH Wi Jenpecuje. Koa HEeKuX Jbyau, OBaj
nopemMehaj y MeTaboJin3My TIIYKO3€ MOXKE CMAmbUTH KOTHUTHBHY OIITPHHY, IITO c€ MaHU(ECTY]e
y BHIy pobieMa ca KoHleHTpanujoM u namhemem (30).

Jour jenaH cMMIITOM KOjU 4€CTO MPaTH MHCYJIUMHCKY PE3UCTEHILIM]Y j€ 3aJipiKaBamkbe TEYHOCTU Y
Temy, IITO JOBOJU 0 OTOKA, Hajuelrhe y mpeaeny 3rio0oBa U Hory. OBO cTame, y KOMOUHAIIN]U
ca noOujamkbeM Ha TEXHHHU, MOXKE H3a3BaTH ocehaj TeXHMHE y Tely M OTpaHUYUTH (PU3NUKE
akTUBHOCTH. OCHUM TOTa, 3aJp)KaBalkbe TEYHOCTH M OTEKJIMHE MOTY JOJaTHO YTHUILATH Ha
caMoIoy3/ame, IITO ce MOoceOHO oJpa)xkaBa KOJl KeHa Koje ce Beh cyodaBajy ca CUMITOMHMA
MOJIMIIUCTUYHUX jaJHUKA.

Ca gyropouHuMm nocieauiaMa Koje Mory yKJbydnuBaTH ujaberec U KapAuoBacKyaapHe 00JecTH,
BaXHO je IMPEero3HaTH U aJpecupaTtd CUMIITOME MHCYJIMHCKE Pe3UCTEeHILIMje Yy paHuM Qa3zama.
[Inanupana u GanaHcupaHa UCXpaHa, y3 PEIOBHY (PU3NYKY aKTUBHOCT, MOTY 3HA4ajHO CMambUTH
PHU3HK O] pa3Boja TEKUX KOMILUTMKalKMja U moMohu y ctabunuzannju HuBoa mehepa y KpBu.

Jomr jenan BaXkaH acleKT MHCYJIHMHCKE PE3UCTEHIIMje je HheH YTHUlla) Ha kBanuTeT cHa. Ocobe ca
MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIMjOM YeCTO MMajy mpoliieMa ca cHaBameM, YKJbydyjyhu HecaHwuily,
YyecTe MpeKu/Ie CHa uin ocehiaj yMopa U HaKOH JIOBOJFHO BpeMeHa mpoBeneHor y kpesety (30).
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HenoBosban u J1OmI KBaqUTET CHAa MOTY JOJATHO MOTOPLIATH HHCYJIMHCKY PE3UCTEHIH]Y,
cTBapajyhu 3auapaHu Kpyr rje HecTaOWJIHU HUBOM miehepa y KpBU YyTHUUy Ha CllaBame, a JIOII
cal nmoBehaBa pU3HK OJ] TOTOPIIaka CUMIITOMA.

ITopen Tora, oco6e Koje MMajy MHCYJIUHCKY PE3UCTEHIIM]Y YeCTO MpHjaBJbyjy ocehaj cmameHe
SHepryje U MOTHBAIMje TOKOM JaHa, IITO yTh4ye Ha (PU3MYKY aKTHBHOCT U CMamyje BOJbY 3a
OJlpKaBambe 3/IpaBHX KUBOTHHX HaBUKa. CMameHa €Hepruja MOXKe JOBECTH O Mame (U3UUKE
aKTUBHOCTH, LITO OINET HETaTUBHO yTHYE Ha METAa00IM3aM M peryiucame HuBoa mehepa y KpBu.
Takohe, 300or ocehaja KOHCTaHTHE HUCIHPIUBEHOCTH M HUCKOT PACIHOJIOKEHa, MHOTH JbYIU
npuberaBajy jeemhy BUCOKOCHEPIeTCKUX HAaMHpHHUIA Kako OM Op30 MOAMINIM €HEprHjy, IITO
KpPaTKOPOYHO TIOMaXke, alli JYTOPOYHO IOTOpIIaBa MHCYJIMHCKY PE3UCTCHLHU]Y U CHUMIITOME
MOBE3aHE Ca FOM.

WHTerprucanyn TepanujcKu MPUCTYN KOjH YKJbYydyje HE CaMO HYTPUTHUBHE CaBeTe M (PU3UUKY
aKTUBHOCT, Beh M Makiby Ha KBAIUTET CHA U YIPABJbAE CTPECOM, MOXKE TIOMONH y peKHIamy
OBOI' IMKIyca. Paj Ha KBaJIMTETy CHA, YCIIOCTAaB/balkbe¢ PYTHHCKHX HAaBUKA W ONTHMH3ALH]ja
HCXpaHe MOTY MIPaTd KJbYYHY YIOTY Yy OOJbeM YIpaBibatby WHCYJIMHCKOM PE3HCTCHIMjOM H
no0oJpIIaky ommTer oarocrama (31).

WucynuHcka pe3ucTeHIrja je Takohe moBe3aHa ca yecTuM ocehajeM HaguMmama U MpoOaBHHUX
CMETHH, IITO je nocienuua nopemehaja y merabosnnsmy. 360r tora ocode ca MHCYIUHCKOM
pe3ucTeHIjoM yecto ocehajy HempHjaTHOCT HaKOH OOpOKa, IITO J0JaTHO yTUYE HAa KBAJIUTET
BUXOBOr kMBoTa. Hagumame u ocehaj TexuHe y cToMaky MOry OMTH H3a3BaHM CMambEeHOM
ocerspuBolihy henuja Ha MHCYIWMH, IITO pe3ylTHpa HECTAOWIHUM HHUBOMMA TJIYKO3€ U
HENpaBUJIHOCTUMA Yy Bapewy. OBO Moske ToBeCTH U 10 ocehaja Hemaroje U nosehaHor crpeca y
Be3U ca u300poM XpaHe, jep JbYAH MO0CTaj]y ONPE3HUjU U 3a0pUHYTH 300T peakiifja opraHu3Ma Ha
onpeheHe HaMUpHHUIIE.

Taxohe, nyrorpajHa HHCyIMHCKa PE3UCTEHIINja MOXeE JOBECTH JI0 CMalbeha MUILIMNHE Mace, jep
TEJIO HHj€ Y CTamy J1a ONTUMAITHO HCKOPUCTH TIIYKO3Y 33 U3Tpajkby U OOHOBY MUITMhHOT TKUBA.
OBaj ryburak MumwuhHe Mace J0JaTHO cCMamyje MeTaboiu3aM, INTO OTeXaBa Ipolec
perynucama TelnecHe TexxuHe. ['yourak mummhHe Mace Takohe cmamyje (pU3MUKy CHary u
U3JPKIBUBOCT, IITO MOXKE YTHIIATH HA MOTYNHOCT yKJbyuMBamWba y (PU3NUYKE aKTUBHOCTH KOj€ CY
KOpUCHE 3a peryiucame HuBoa WHcynauHa (31). Jom jemaH 3Ha4yajaH acmeKT WHCYJIHHCKE
pesucTeHyje jecte moBehaH PU3MK O]l YNAJHUX Ipoleca y OpraHu3My, KOjU MOTy OUTH
NPUCYTHH H 0€3 M3PaKEHHX CHUMITOMA. YTaje YecTO JIOBOJE /0 Jajber TMOropiiama
OCETJPMBOCTH HAa WHCYJIHH, jep OpraHW3aM y CTamby XPOHWYHE yIaje MPOU3BOJM XOPMOHE H
CYIICTaHIIE KOj€ CMamwyjy e(QHUKacHOCT WHCYJIMHA. YIpaB/balb€ OBUM IIpolLecUMa Kpo3
aHTUMH(IIAMAaTOPHY HWCXpaHy, Oorary BJIaKHMMa, oOMera-3 MacHHM KHCEJIHMHaMa W
AHTHOKCHUJIAHCHMa, MOXe OMTH BeOMa KOPUCHO Yy yOsiaxkaBamy CUMITOMA M CMamkbelhY PU3HKA OJ1

KOMIUTHKAITH]a.
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8.  7KuMBOTHHM CTHJI U HABHKeE Y HCXPAHHU KA0 Y3POK 00J1eCTH

HenpaBuiHe HaBUKe y UCXpaHW M HAYHMH JKUBOTA IMPEICTaBJbajy 3HauajHE (hakTope pH3MKa 3a
Pa3BOj MHCYJIWHCKE PE3UCTEHIINjE€ U cHHApoMa nonunuctuuHux jajauka (CI1J). CaBpemenu cTumi
YKUBOTA, KOJU YKJbYyUyje TToBehaH yHOC Op3e XxpaHe, o0miIHe oOpoke Oorare yribeHUM XUApaTuMa
n mehepuma, ka0 M HeJOCTaTak CBeXKer Boha u moBpha, HEraTHBHO yTW4e HAa MeTaboJIM3aM U
noBoau o mopemehaja y perynamuju HuBoa 1mehepa y kpBu. OBu oOpolu, decto Ooraru
3acuheHnM MacTUMa U TPAaHCMACHUM KHCEIMHaMa, Y3pOKYjy Harjie MpoMeHe Y HUBOY WHCYJIMHA
U TIyKO3€ y KpBH, IITO onrepehyje MaHKpeac M MOCTENEHO CMamyje OCeTJbUBOCT henuja Ha
uncynmun (32).

Henocrartak ¢u3nyke aKTHBHOCTH MJOAATHO TMOTOpIIAaBa OBaj NpoOieM, jep HEaKTHBHOCT
yMamyje CIOCOOHOCT Tella Ja KOPHCTH INIyKO3y Kao M3BOP €HEpruje, INTO JOBOAU JI0 HEHOT
HaroMujiaBama y KpBU U mopacta uHcynuHa. Cenehn HauMH )KMBOTA Takohe cMamyje MummhHy
Macy, a Mulhy cy jead oJl IJIaBHMX IMOTpollaya riiykode y Teny. OBo, 3ajelHO ca JIOUIMM
HaBHKaMa y WCXPaHW, JOBOAW 10 NoBehama TelecHe TeXWHE, a BUIIAK MAacTH, HAPOUUTO Yy
npezaeny abJoMeHa, AUPEKTHO YTHYe Ha METa0OJIMYKe MPOIece W CTBapa 3adapaHd KpYyr Koju
MOTOpIIIaBa HHCYJIUHCKY PE3UCTEHIIH]Y.

JXKuBoTHe HaBHMKe, Kao IITO Cy HEIOBOJbAH CaH M MOBehaH HUBO cTpeca, Takohe JOoNpHHOCE
pa3Bojy uHcynuHcke pesuctenuuje u CIlJ-a. HegoBosban caH m XpoHMuYHU cTpec nosehasajy
HUBO KOPTHU30Ja, LITO y3pOKYje AOAATHE OCLMIalMje y HUBOY luehepa M JONPUHOCH XKEJbU 32
KaJIOpu4HOM XpaHoM. OBaj oOpasal] TMoOHaamka BPEMEHOM JIOBOJIU JI0 METa0OJIMUKUX
nopemehaja Koju Cy OCHOBa 3a pa3BOj XPOHWYHUX OO0JIECTH Kao WLITO Cy HHCYJIUHCKA
pEe3UCTEHIMja U CHHJPOM MOJMLUUCTUYHUX jajHuKa. [IpoMeHa >KMBOTHOI CTWJIa U YCBajame
3/IpaBUX HABHKA y WUCXpPaHH Cy CTOra OJ KJbYYHOI 3Hayaja 3a MPEBEHIH]y U KOHTPOIY OBUX
CTama.

HeanexBaTHe *XKMBOTHE HaBHKE W HMCXpaHa Cy jeJ]aH O] TNIABHUX Y3pOKa HE CaMO WHCYJIMHCKE
pEe3UCTEHIMje U CUHAPOMA MOJMIMCTUYHUX jajHUKa, Beh W apyrux Merabonuukux nopemehaja
(32). TlpekomepaHn yHOC paUHUCAHHX YIJbEHHX XHapara, mehepa u HHIYCTPHUjCKH mpepaleHnx
HaMHMpHUIA JIONPUHOCH PAa3BOjJy XPOHWYHUX YIala M CTBapamy OKCHIATHUBHOI CTpeca y
OpTaHu3MYy.
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OBu mpoliecH He caMo Jia YTHYY Ha OCETJBMBOCT HAa MHCYJIMH, Beh W moropiiaBajy XOpMOHCKY
paBHOTEXyY, IITO je moceOHO BakHO Kox xkeHa ca CIIJ, jep ce oBa OosecT KapakTepuIle
XOPMOHCKHM nopemehajuma, Kao MITO Cy TOBHUIIIEHW HUBOH aHPOTCHA.

[Topen ucxpane, ¢axkTopu Kao MTO Cy CTpeC M HEJOCTaTaK CHA WIPajy BaXHy YJIOTY Y
MOTOpIIay MHCYJIMHCKE PEe3UCTeHIMje. XPOHUYHH CTPEC Y3pOoKyje moBehame HUBOA CTPECHOT
XOpMOHa KOpPTH30J1a, KOjU MOke moBehat HuBO miehepa y KpBU M CMamUTH €()EeKTHBHOCT
uHcynnHa. CTpec Takohe MoXke TOBECTH O HEKOHTPOJIMCAHOT IIpejefama, IOCeOHO ca XpaHOM
Koja cazpu MHOro mehepa n MacTH, ITO ajbe MOropIaBa MeTaboINIKe IpoLece.

HenocraTtak cHa m3a3uBa xopMoHanHe qucbanance koju nmosehasajy ocehaj riaau, HapouUTO 32
YIJbEHUM XHPATHMA, IIITO MOXE JIOBECTH 10 rmoBeharma TelecHe TeXKHHE U pa3Boja HHCYJIHHCKE
pesucrenmje (33).

@dusnuka HEaKTUBHOCT je Takohe BaxkaH (pakTop y pa3Bojy oBux nopemehaja. Mummuhu, koju cy
TJIAaBHU TOTPOIIAYHX TIIYKO3€ Y OPTaHU3MY, HE MOTY MPAaBHIIHO 00aBJbaTH CBOjy (PYHKIH]Y aKko HE
707a3u 10 MoBOJbHE (usmuke akTuBHOCTH. Cenehw Ha4YMH KMBOTAa OrpaHHYaBa IMOTPOLILY
KaJopyja U JOBOJM JI0 CMambEHha OCETJbUBOCTH Ha MHCYIMH, IITO oBehaBa pU3KK 0] T0ja3HOCTH
U JIpyruxX MeTabonuukux mpobnema. [IpomeHoM HaBuKa M yBohemeM pemoBHHX (PU3MYKHX
aKTHBHOCTH, Ka0 U yCBajameM 3/paBHje UCXpaHe, 3HA4ajHO Ce MOXKE MOOOJBIIATH OCETIHUBOCT
Ha MHCYJIMH, CMalbUTH PU3HK OJ T0ja3HOCTH M YOIaXUTH CUMITOME CHHAPOMA TTOJUIIHCTHYHIX
jajHuKa.

Jayame cBECTH 0 BaKHOCTH 3/1paBOI HAUMHA )KMBOTA U YCBajame 3/IpaBHX HaBHKa, Kao LITO CY
ypaBHOTE)XE€HA HCXpPaHa, peloBHA (PU3MUKAa aKTUBHOCT, YNPaBJbake€ CTPECOM M OAroBapajyhu
caH, KJbyYHM Cy 3a TIpPEBEHIM]Yy U JIeUeHe MHCYJIUHCKE pPE3UCTEHIUje U CHHAPOMA
noJMIUCTHYHUX jajHuka (33). YcmepaBameMm MNaxme Ha CBE acleKkTe JXKMBOTAa, Moryhe je
3Ha4ajHO TMoOoJbIIaT MeTadonnuke ¢yHKnuje u kBan Ca HampeaoBameM MEIUIIMHCKUX
UCTPa)KMBamwa, MOCTaje CBE jaCHMjE /a je KOMIUIEKCHM YTHIA] *KUBOTa U HMCXPaHE Ha Pa3BoOj
WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]€ U CHHIPOMA MOJHUIIUCTUYHHUX jaJHUKA JOI U3PAXKEHUJU HEro IITO Ce
panuje cmarpano. Ha mpumep, pazmaTpame yTHIIaja MUKpOOMOMa Ha MeTa0ojHM3aM WIpa CBe
Behy yrnory y o0jalimaBamy OBUX cTama. McTpaxkuBama Cy IoKasajla Jia HEpaBHOTEXKa Yy
cacTaBy MHKpoOOMOME Yy LpeBHMMa MOXK€ JAONPUHETH pa3BOjy HHCYJIHMHCKE pPE3HCTEHIH]e.
Henocrarak BrnakaHa y MCXpaHH, Kao W IpPEKOMEpHA KOH3ymaluja npepalleHuX HaMHUpHUIIA,
MOK€ HApYIIMTH DPAaBHOTEXY IpeBHE ¢uiope M M3a3BaTH XPOHUYHY YIaly Koja JONPHHOCH
MeTa0oIMYKUM opemehajuma.
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Takohe, BaxkaH ¢akTop y Jieuely OBHX CTama j¢ oOpa3oBame IMalMjeHaTa O BaXKHOCTH
KOH3yMHUpama [eJNX HAMUPHHUIA, KOje Cy Oorare BIaKHUMA, BUTAMHHHMMA, MHHEpalUMa H
AHTUOKCHJIAHCHMA, a KOje MOry MoMohHM y CMamemy yrajie W MoOoJblIakby METa0OIHYKUX
nporieca (33). Tume ce He camo IITO MOOOJBIIABA OCET/LUBOCT HA MHCYJIMH, Beh ce M MOACTHYE
cTabunm3aiyja XOpPMOHCKE pPaBHOBETE, INTO j€ MOCEOHO BAaXKHO KOJ JKEHAa ca CUHAPOMOM
MTOJIMIIUCTUYHHX jajHUKA.

Jomm jemaH acmeKT KOju 3aciyKyje MaXKmby je YTHIA] CTpeca Ha IYTOpOYHU Pa3BOj MHCYJIUHCKE
pesuctennyje u CI1J-a. XpoHUYHH CTpec TOBOJAMU JI0 MOBEhaHOT JIyderma KOPTHU301a, KOJH MOXKE
HapymTH (DYHKIU]Y WHCYJIWHA W JoBecTd a0 mnoBehama mehepa y kpBu. Ctpec takohe nma
HEraTWBAaH YTHIIA] HAa W300p XpaHe, jep JbyOu KOjU Cy IOJ CTPECOM YEeCTO MpHubderaBajy
HEKOHTPOJIHMCAHUM O00polMMa KOjU YKJbYUyjy HeE3JpaBy U KAJIOPUYHY XpaHy. YTIIpaBJbame
CTPECOM KPO3 TEXHHUKE Kao IITO Cy MEAMUTAIIH]a, jora K TEXHUKE JyOOKOT JUCamha MOKE HMATH
MO3UTHBAH e(peKaT Ha CMamEHE PU3UKA OJ1 Pa3BOja MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIH]E. Y CIIOCTaBIbahe
3MpaBUX >KMBOTHHX HAaBHKa HE OJHOCH CE CaMO Ha Jieueke, Beh M Ha TpPEBEHIHU]y OBHUX
nopemehaja. Konzymupamwe anturH(IaMaTOpHE HCXpaHE, KOja YKJbydyje HAMHUPHUIE MOMYT
MacCIIMHOBOT' yJba, puOe Oorate omera-3 MacHUM KHCEJIMHAMa M aHTHOKCHJaHCe W3 Boha u
noBpha, Moxe 3Ha4ajHO TOOOJBIIATH OMINTE 37paBibe. Takohe, penoBHa PU3NUIKA AKTUBHOCT Kao
mTo Ccy Op30 Xomame, Tpyame, WIM jora, IOMaXy y OAp)KaBamy 3paBe TEIECHE TEXKHHE U
11000JbIIIaBa]y OCETJbUBOCT Ha MHCYJIUH. OBE MPOMEHE Y JKUBOTHOM CTHILY MOTY OUTH KJby4YHE 32
Mo0O0JbINIakEe KBATTUTETA )KUBOTA U CMAKECHE PU3UKA O] pa3Boja APYrUX KOMIUTUKAIMja KOje Cy
MIOBE3aHe ca MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIM]OM M CHHAPOMOM MOJUIIMCTUYHUX jajHUKA. UTET KUBOTA
narjenara (34).

Jeman on 3HauajHMX acmekaTta KOJU C€ YECTO 3aHeMapyje y KOHTEKCTY JieUermha HWHCYIUHCKE
PE3UCTEHIMje U CUHAPOMA MOJIMLIUCTUYHUX jajHUKA jecTe 3Hayaj COLMJaTHOI U €MOLMOHAIHOT
31paBJba.

ComjanHu QaxTopu Kao MTO Cy MOAPIIKA MOPOAMIIE, MpHjaTeshba U 3IPABCTBEHUX PaTHHUKA
UTpajy KJIbYUHY yJIOTY Y MOTHBAIUjU 32 YCBajamhe 3[paBUX HABUKA M OJP>KaBambE TOCIEIHOCTH Y
neuewy (34). XKenama koje ce 6ope ca CIIJ-oM ¥ HHCYTHHCKOM PE3MCTEHIIMjOM YECTO je
MoTpeOHa TICUXOJIOIIKA MOAPIIKA a OU ce HOCHIIE ca CTPECOM KOjU MPOUCTHYE U3 XOPMOHCKHX
nopemehaja, kao 1 U3 craimHe MoTpede 3a MaKIBPUBUM ITpahemheM UCXpaHe U )KHBOTA.
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EMornuoHa Hu CTpec, KOjU MPOU3MIA3d M3 HEyclexa y MOCTH3amy 3/paBHX HaBHKA WM W3
JAYrOTpajHUX MpoOJeMa ca TEKUHOM M XOPMOHCKHM JaucOanaHCHMa, MOXKE UMATH JUPEKTaH
yTUIla] Ha ToBehame HHBOA KOPTH30Ja, MITO JaJbe KOMIUTHKYje HWHCYJIMHCKY PE3UCTEHIIN]Y.
HpI/I?;HaBaHJe M aICKBATHO YIIPpaBJbalkb€ OBUM CMOIMOHAJIHUM U IICUXOJOUIKHUM aCIICKTUMa MOKEC
3HauYajHO MOOOJBIIATH UCXOM Jeuerma. [lcuxomomika nmoapiika, OUiI0 Kpo3 Tepamnujy, rpyme 3a
MOJIPIIKY HJIM CaBETOBamkE, MOXKE MOMONM mManujeHTHMa Ja MpeBasul)y M3a30Be M OCTaHY
MOTHBHCAHH y IPUMEHH 3/IpaBUX KUBOTHUX HABHKA.

Takobhe, BaxkxaH (akTOp y KOHTEKCTY JieUeHha U MPEBEHIIN]E€ OBUX CTamba j€ MOJIU3ABE CBECTH O
3Ha4ajy penoBHoOr mpahema 37paBiba. MHOre XeHE KOje UMajy CHHAPOM HOJHIIMCTUYHUX
JjajHUKa He CXBaTajy 030MJBHOCT OBOT CTamba M YECTO HE KOHCYITY]Y JeKape WK HYy TPHIIMOHHUCTE
J0 TpeHyTKa Kaja ce mojaBe komiuiukaimje (35). PeloBHU MEIMIMHCKU MpPErJeAd U PaHO
OTKPHMBambE€ MHCYJIMHCKE PE3HCTCHIMjE MOTY CIIPEYUTH pa3BOj IPYrux OOJECTH Kao IITO Cy
nujaberec TN 2 W KapauoBacKynapHe Oonectu. [Ipe Hero mro ce modHy jaBjbaTH O30WUJbHU
CHMITOMH, CaBETOBAaKkE ca CTPY4YmakoM Moxe mnomohu y yrBphuBamy mnpuiarohennx
JINJETeTCKUX U )KMBOTHUX CTpareruja koje he umaru Hajsehu edexat Ha 3/1paBJbe.

CKOpo CBaku acHeKT >KMBOTa, OJ MCXpaHe U (U3MYKE AKTUBHOCTH JO ICHXOJOLIKOT U
€MOIIMOHAIHOT CTama, MOXKE UIPaTH YJIOTY y MPEBEHIMJU U JeUeHhY UHCYJIUHCKE PE3UCTEHIIM]je
U CHHApPOMA TOJMIUCTUYHHMX jajHUKA. YCMepaBame MaXKmhe HAa OBa NMUTAaka MOXKE 3HAYajHO
no0oJbIIATH KBAJUTET JKMBOTA MAllMjeHaTa, CMAmbHTH PHU3HK OJ KOMIUIMKanuja u moseharn
IIaHCE 32 JyTOPOYHHM yCIIEX Y JIeUeHhy OBUX 000JbeHa.

9. IHena npousBoaa

[lene mpou3BoAa Urpajy BaKHy yJIOTY Yy MPUCTYIY UCXPAHU Kao NIy Tepamnuje 3a UHCYIUHCKY
PE3UCTEHIN]Y U CHUHAPOM MOJUIMCTHYHUX jajHUKA. Y CaBpEeMEHOM JAPYIITBY, IIeHa 3/IpaBUX
HaMUPHHIIA YECTO MPEeJCTaB/ba BEJIMKU M3a30B 32 MHOTE JbyJ/Ie KOJH Kele Jla ce MPHUApPKaABajJy
3lIpaBUX TpUHIUINA HcxpaHe. HamupHuiie kao mTo cy cBexka moBpha, Bohe, opraHcke
HamMupHHIle, puba Oorara omera-3 MacHUM KHCEIMHAMa U KBJIUTETHE >KUTApHIIE MOTY OWUTH
3HAYajHO CKYIUbE y OJHOCY Ha UHIYCTPU]CKHU Npepal)ene mpou3Bojie KOju Cy 4€CTO JOCTYITHHU 10
HIDKUAM IieHama. 300T Tora, MHOTE 0co0e ca MHCYJIMHCKOM pesuctennujoM wim CI1J mory na ce
Hal)y y CHUTyallijH J1a UM j€ TeXe J1a OCTBApe UCXPaHy KOja MOApPIKaBa BUXOBO 3/IPaBJbE.

OBaj exoHOMCKH (haKTOp MOKE JIOBECTH [0 Tora Jia ce JbyAu OJUIydyjy 3a jedrunuje, anu
HYTPUTUBHO CHpPOMAILIHK]€ OIIHje, IIITO MOKE Moropiaru Merabonnuke npodieme. [Ipepahenn
NIPOU3BO/IM, KOjU Cy decto Ooratu mehepuma, mMacTuMa M aguTHBMMa, MOTY Ja TOTOpIIajy
OCETJBMBOCT HAa WHCYJIMH U JOBEAY /10 HEeXEJbeHHX edekara kKao mTo cy nosehame TenecHe
TEKHMHE M IMOTOPIIIake XOPMOHCKOT Oananca (36).
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Mebhyrum, nocToje HauMHU 1@ ce oBe mpenpeke npesasub)y. [lnanupame oOpoka, KyMmOBHHA
CE30HCKMX HAMHUPHHUIIA M H300p JOKAJTHHX MPOM3BOJA MOTY 3HAYajHO CMAMHTH TPOIIKOBE U
omoryhutu Behy mpucTynadHocT 37paBoj McxpaHu. Takohe, mpumnpemame oOpoka kox kyhe,
YMECTO KOH3yMHUpama TOTOBHX MM Op3uX 0OpoKa, MOXe OWTH EKOHOMCKM HCIIaTHBHUjE, a
HCTOBpPEMEHO OMoryhaBa KOHTPOJIY HaJ| cacTaBOM XpaHe. PazymeBame €KOHOMCKHX acleKaTa
UCXpaHe W CBECT O 3Hauajy n300pa KBATUTETHUX HAMUPHHUIIA MOXXE TOMOhM Yy TOIPIIIN
ManyjeHTIMa ca WHCYIUHCKOM pesucteHijoM u CIIJ y BHUXOBOM TEpanujcKOM MPHCTYITY.
VYnarame y 3/paBy UCXpaHy, MAKO MTOHEKA][ 3axXTeBa Behe moueTHe TPOIIKOBE, JYyTOPOYHO MOXKE
JOBECTH /0 3HAa4yajHOr MoOOJbIIamka 37paBjba, CMamCHa MEIUIIMHCKAX TPOIIKOBA U 00Jbe
KOHTpOJIe HaJ OonecTuMma.

CaBpeMeHM HAuWH XXMBOTA M PAacTyhu XMBOTHM TPOIIKOBH yTHYy Ha M300p HaMHpHHIA KOje
JbYAH KyIyjy, a oBaj (GakTop je moceOHO H3paKeH y JieUelhy HHCYIMHCKE PE3UCTEHIUje U
CHHIpOMa TMOJMIMCTHYHUX jajHMKa. Mako ce mpenopydyje HucxpaHa Oorara IeiauM, He-
npepalleHMM HaMHpHHIIAMa, Kao IITO Cy cBexe Bohe, moBphe, MPOTEMHM BHCOKE OHOIJIONIKE
BPEIHOCTU U 37paBH YIJb€HHM XHIPATH, OBE HAMHPHHIIE YECTO Cy HEJOCTYITHE WM CKYIUJbE 3a
BeJIUK Opoj Jbyau, MOCEOHO y 3emibama I/ieé Cy €KOHOMCKU yCloBH Tewlkd. llpepahenn u
WHAYCTPH]CKH TIPOU3BOAM, KOjH €€ JIaKO MOTy mnpoHahum y BehMHM TpoJaBHUIA MO HUKHM
[eHaMa, CaJap)Ke BHCOK MpoleHar miehepa, cOM M HE3PAaBUX MACTH, KOJU MOTY MOTOPIIATH
3JIpaBCTBEHO CTam€ MallljeHaTa ca MHCYJIMHCKOM pesucteHnujom u CI1J-om.

VY 0BOM KOHTEKCTY, BaXKHO j€ YCKJIQJUTU TEPANUJCKHU MPUCTYI ca (pUHAHCH]CKUM MoryhHOCcTUMA
nanujeHTa. YMecto aa ce (pokycupajy camo Ha CKYILJb€ OIIH]j€, MAlUjeHTH MOTY Jia C€ OKpPEHY
CTpaTernjaMa Kao IITO Cy IpUIpeMame OOpoKa yHampesa, KYHOBHHA Ha BEJIHMKO, H300p
CE30HCKUX HAMHUpHHIIA ¥ IUIAHUpame KymoBuHe mo akunujama (36). OBe cTpareruje mory
3Ha4ajHO CMabUTH TPOLIKOBE UCXpPaHE U UCTOBPEMEHO OCUTYpaTH Ja MallijeHTH UMajy MPUCTYII
XPpaHJBUBHM U 37paBUM HaMUpPHHUIIAMA.

Takohe, Tpeba HamoMeHyTH Ja Wako npepaljeHa XpaHa Moxe OMTH jeTHHA, OHA YECTO HHUjE
JTYrOpOYHO HMCIUIaTUB M300p. bonect koje Mory HacTaTu ycieJ NOrpelIHe HCXpaHe, Kao IITO CY
nujabeTec TUma 2, TOja3HOCT W KapAMOBacKyjapHe 0oiecTH, Boje 10 HoBehaHHWX TPOIIKOBA
neuema y OyayhHoctu. 300r Tora je Ba)KHO HE caMoO IJIe[aTh KpaTKOPOYHE TPOILKOBE, Beh u
PasMOTPHUTH TYrOPOYHY KOPHCT OJ WHBECTHUPAWa Y 3lIPaBJhe IYTEeM KBAJIUTETHE WCXpaHE H
Tepanujckux mepa. [lopen Tora, cBe Behu Opoj 3emasba ynaxe y eAyKalujy o 37paBoj UCXpaHU U
MOJIPIIKY 3a OHE KOjU KMMajy mpoliema ca MPUCTYIOM 3/paBoj XpaHW. PazHu mporpamu Koju
omoryhaBajy JpyuMa Jia KyIyjy 3ApaBy XpaHy 0 MPUCTYMAYHUM [IeHaMa WK J00Ujy caBeTe O
TOME KaKO Ja CMame TPOLIKOBE 0e3 yrpokaBama HYTPUTHBHE BPETHOCTH HHXOBUX OOpOKa,
MOTYy 3Ha4ajHO IMOOOJBIIATH Pe3y/TarTe Jieuema HHCyIuHCKe pesuctenmuje u CI1J (37).
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ITopen eKOHOMCKHX acreKkaTa KOju yTudy Ha u300p XpaHe, BaXKHO je pa3MaTpaTH U KYJITypHE U
conujamHe (GakTope KOjU Hrpajy yJory y UCXpaHH ocoba ca MHCYIMHCKOM PE3UCTCHIIMjOM U
CHHJIIPOMOM TIOJIMIIMCTHYHUX jajHHKA. Y MHOTUM JIpyIITBUMA, onpehern oOpony u HaMHpHHIIE
MMajy NyOOKe KYJITYpHE M TpaJUIMOHAJIHE KOpEHe, a M300p XpaHEe YecTO je€ IMOJA YTHIajeM
MOPOJUYHUX OOWYaja M COIHUjAIHUX TpwiInKa. Ha mpumep, y HEKMM KyJlTypama, BEJIHKH U
oOMJTHM 00polM MOry OWTH yOoOHW4YajeHH, a TO MOXKe€ OWUTH MpOOJIEeMAaTHYHO 3a 0co0e Koje
MOKYIIIaBa]y J1a KOHTPOJIMIIY CBOjy TexXHHY uiH mehep y kpBu. Tpanunuonanna ucxpaHa Koja
o0miIyje yrJjbeHUM XHUApaTHMa W MacTUMa MOXe OWTH pU3WYHA 33 JbylIe Ca HHCYJIMHCKOM
PE3UCTEHIIN)OM.

ComnyjayiHM TPHUTHCAK Takohe MOXKe WrpaTH yIiory, jep Jbyau decto ocehajy morpely na
KOH3yMHUpajy oapeheHy XpaHy Ha IPYIITBEHUM CKYNOBHMA, YaK M aKO Ta XpaHa HUjE Y CKIIAIy
ca npenopyderom tepanujom (38). 3a sbyme ca CIIJ-oM ¥ WHCYJIMHCKOM PE3HUCTCHIIM]OM, OBa
BpCTa COIMjAJTHOT MPUTHCKA MOKe OUTH M3a30B, jep 3axTeBa OalaHC n3Mel)y JIMYHOT 3/IpaBiba U
JIPYIITBEHUX OYCeKHBama. Kako OM ce HOCHIM ca OBHM H3a30BMMa, BaXHO j¢ pa3BUjaTH
CTpaTeruje 3a yrnpaBjbambe JPYIITBEHUM CUTyallfjama, Kao IITO je IJIAaHUPAkEe 3[PaBUX OIIH]ja
3a 00pOKE yHaIpel WM MPUXBaTambe U pa3yMHUjeBambe MOTpede 3a 37ApaBUM U300pHMa y CBHM
ACIIEKTHMa JKUBOTA.

Takohe, pasmarpame yrunaja (Gu3n4YKe aKTUBHOCTH Ha JieU€HhEe MHCYJIUHCKE PE3UCTEHLHjE U
CI1J-a He cme ce 3aHeMapuTu. PerynapHa gu3nuka akTHBHOCT HE CaMo J1a TIOMaXke y OJIp>KaBamby
3/IpaBe TeJecHe TexHHe, Beh moOosblaBa OCETJbUBOCT HA MHCYJIMH U MOMaXE Yy peryiucamy
XOpMOHAJTHUX HUBOA. Jbynu koju ce 6aBe pU3NUKKMM aKTHUBHOCTHMA MMa]y 3HayajHO Behe maHce
na koHtponuiry cumnrtome CIlJ-a u wHCcynuHCKe pe3ucTeHiuje. Mako Moxe OWUTH TEmKo
YKJbYYUTHU PEAOBHY (PU3UUKY aKTUBHOCT y yXKypOaHH KUBOTHU CTHJI, BA)KHOCT MaJIUX IPOMEHA,
Kao mTo cy nmoBehaHa (u3nyka aKTUBHOCT KPO3 CBAKOJHEBHE IIETH-€ WU BexOe, MOXe OUTH
KJbY4YHa Y MO0OJbIIakY ONIITET 37paBJba.

HapaBHO, Ba)XHOCT TOIpPIIKE OJ CTpaHE CTpydYmaka, Kao INTO Cy HYTPHUIMOHHUCTH,
SHJIOKPUHOJIO3W W JIPYTH 3JPaBCTBCHH PATHHIM, HHUjE 3a MoIIemuBame. OHU MOTY MPYXKUTH
WH/IMBUyaJIM30BaHEe CcaBeTe W cTpaTeruje koje he momohm mnamujeHTMMa Ja ce HoOce ca
cienn(UYHUM H3a30BHMa KOje JOHOCH MHCyIMHCKa pesucteniyja u CI1J, kao u ga moacrakuy
yCBajamke 3/IpaBHX HaBHKa KOje YKIJbY4yjy MpOMEHY HauuHa kuBoTa M ucxpane (39). CecHo
ylpaBJbalkbe€ TPOIIKOBMMA HCXpaHE M TPOMOBHCAKE CBECTH O 3Hayajy 3/ApaBUX, aJH
MPUCTYNAYHUX OIIHKja, MOT'Y 3Ha4ajHO JOTPUHETH YCIIEIIHU]JEM JIeUeHhY U IPEBEHIIN]H 000IbeHha
Kao IITO Cy MHCYJIMHCKA PE3UCTEHIIM]ja U CUHAPOM MOJUIUCTHYHUX jajHUKA.



10. ITmommoct

[TnomHOCT je BakaH acmeKT 37paBiba JKEHA, a mopeMehaju Koju yTudy Ha XOPMOHCKH OayaHc,
Kao 1ITO je cuHApoM mnoiuiuctuyHux jajuuka (CILJ), mory 3HaYajHO yTHIIATH Ha
penpoaykTuBHy criocoonoct. JKenama ca CI1J-om gecto je Texke 1a 3aTpyiHe, MTO je MOCIeanIa
HEpaBHOTEXE Yy HHMBOY XOPMOHa KOjU peryiuiry oByianujy. HemocraTak pemoBHE OByJaluje
J0BO/IM 710 mopeMehaja y mukiIycuma, mTo Moxe oTexxkatu 3auyehe. [lopex Tora, mHCynIHMHCKa
pesucTeHyja, koja je decto mosezaHa ca CIIJ-om, Takohe Moxke WrpaTH yIory y OBUM
npobiemuma, jep mopemehaj y meTabonm3mMy HHCYJIMHA MOXE JOBECTH N0 MoBehama HHBOA
aHJIPOreHa, MYIIKHX ITOJIHUX XOPMOHa, KOju Takoh)e Mory omeratu oByiaiujy (40).

31paB HauMH HCXpaHe M (PHU3MYKA AKTUBHOCT WIPajy KJbYYHY YJOTY y VYIPaBJbalkby OBUM
crambrMa. [loBehanu yHOC 3/paBUX MacTH, Kao M XpaHE Koja je Oorara aHTHOKCHJIAHTUMA U
BHUTaMHHUMa KOJH TIOJP)KaBajy XOPMOHCKY paBHOTEXKY, MOXe moMohum Yy perynucamy
XOPMOHCKHX HHMBOA U TIOOOJBIIAKY TUIOAHOCTU. J[0ITaTHO, KOHTPOJIUCAKE TEICCHE TeXKHHE, KA
U PEIOBHO BEX0Oame, MOXKE 3HaYajHO MOOOJBIIATH OCETJFUBOCT HA HHCYJIUH, IITO j€ 0J1 TOCEOHOT
3HaYaja 3a KCHE ca MHCYJUHCKOM PE3UCTECHIUjoM. McTpaxkuBama Cy rmokasaia Jia ucXpaHa Koja
yKJbyuyje BeNUK Opoj mpoTenHa W3 OWJPHUX H3BOpa, KA0 M HAMUPHUIIA KOje UMAjy HHU3aK
TJIMKEMH]CKU MHJIEKC, MOYKE TIOOO0JBIIIATH PEIPOAYKTHBHE (DYHKIIMjE U CTHMYJIMCATH OBYJIAIH]Y
koj skeHa ca CIIJ-om. OBa BpcTa MCXpaHE MOMa)xe y OJpKaBamy CTaOWIHOT HHBOA michepa y
KpPBHU U CMambyje PU3UK OJ1 TOJa3HOCTH, LITO je BaxaH (PakTop 3a N0OO0JbIIAE TIIOAHOCTH.

[Topen Tora, BayKHO je HAIOMEHYTH Jla CTPEC Takohe MoKe YTUIIaTH Ha TUIOJHOCT, jep moBehaHu
HUBOM CTpeca MOTy IMOPEMETUTH XOPMOHCKY paBHOTexy. (Crora, mopei 31paBe HCXpaHE U
(¢u3MUKe aKTUBHOCTH, MICUXOJIOIIKA MOJPIIKA U pellakcallija Urpajy BaXHY YJIOTY Yy Jeuewy U
yIIpaBJbalkby OBUM CTambUMa.

Pan Ha moOGoJbllakby XOPMOHCKE PAaBHOTEXKE M ONTHUMM3ALMjU METaboJM3Ma KpO3 HCXpaHy,
(U3MUKY aKTMBHOCT M YIPaBJbalbe€ CTPECOM MOKE 3HA4ajHO MOOOJbIIATH IIaHCE 3a TpyaHOhy
KOJI J)KCHA Ca MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIINjOM U CHHIPOMOM MOJHIUCTHYHUX jajHuKa (41).

[Topen ucxpaHe u (QU3NMUKEe aKTUBHOCTH, BaKaH aCHEKT y MOOOJbINARKY IIOJHOCTH JKEHa ca
WHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIINjOM M CHHIPOMOM IOJUITUCTUYHUX jajHUKA j€ U XOPMOHCKa Teparuja,
KOja ce 4ecTo MpHMEemYje Kao J0AaTaK JPYTrUM TepanujckuM Mepama. JISKOBH KOjU Peryiumnry
OBYJIallKjy, Kao MTO Cy KIOMHU(pEH WIM METPOPMHH, MOTY OMTH KOPHCHU 3a CTHMYJHUCAHbE
OBYyJIallje M MOOOJBIIAKE XOPMOHCKOI OanaHca. MeTgopMHH, KOjU ce Hajuenthe KOpUCTH Y
Jeuewmy aAMjabereca TUMA 2, MOMaXKe Y CMamelhy HUBOA MHCYJIMHA Y KPBH U MOOOJBIIAY
OCETJBMBOCTH Ha MHCYJHMH, IITO MOXE HMMaTH TO3WTHBAH YTHIAQ] HA IUIOJHOCT JEHa ca

MHCYJTUHCKOM pe3ucteHiujom u CI1J-om.
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Takohe, ynoTpeba BuTaMuHa ¥ MHHEpajia KOjH TOAPKABajy XOPMOHCKY PaBHOTEXKY, Kao HITO CY
WHO3MTOJI, BUTaMUH D u QonHa KHcennHa, MOXKE IONPHHETH TMOO0OJbIIAkY OBYIANUje H
IaHupamwy TpyaHohe. MHO3UTON, MOCEOHO, Wrpa BaXKHY YJIOTY y peryjianuju Meradoym3ma
MHCYJIMHA U MOke moMohu y cmamemy cumntoMa CI1J-a, kao mITo Cy HEpEeJOBHU MEHCTPYaTHH
IUKIYCH WM TOBHIIEHM HHUBOM TecTocTepoHa. [lopea OBUMX MEIMIMHCKAX M HYTPHUTUBHUX
MHTEPBEHIIN]ja, BaXKaH je M )KUBOTHU CTHJI KOJU YKJbydyje n3beraBame (pakropa pU3HKa Kao IITO
Cy MylIeHhe W TMPEeKOMEpPHa KOH3yMallMja ajKoXoJla, jep OHHM MOTY JOJATHO IOTropuIaTh
XOPMOHCKY PaBHOTEXY M cMamuTH MiogHocT (41). PemoBan caH u oamop Takohe urpajy
3HAYajHY YIIOTY y perylalijd XOPMOHA ¥ ONTUMU3AIU]U TUIOAHOCTH.

[cuxomomka MoapIIKa U CABETOBAkE Cy TaKohe BaXKHHU, jep CTPEC U AeTpecrja MOTy HETraTUBHO
YTHUIIATH Ha PENPOAYKTHBHU cucTeM. [Ipykame eMOIMoHaIHe MoApIIKe U ToMoh y ynpaBibamy
CTPECOM MOT'y OMTH IPECYTHH 32 yCIEX JIeUeHha U MOOO0JbIIAE IIIIOAHOCTH.

CBeoOyxBaTaH MPUCTYN KOjU YKJbYy4Yyje 31paBy HCXpaHy, (HU3UUKY AKTUBHOCT, XOPMOHCKY
Teparujy, T0JaTKe UCXPaHU M MCHXOJIOMIKY MOPIIKY, MOXKE 3HAYajHO MOOOJBIIATH IIAHCE 3a
TPYAHONY KOJ JKE€HA ca MHCYJMHCKOM PE3UCTEHIIUjOM U CHHAPOMOM TOJHUIMCTHYHUX jajHUKA.
On kJbydyHE je BaXXHOCTH J]a CE€ CBE OBE MHTEPBEHIUjE MPUMEHbY]y MO CTPYYHHUM HAJI30POM,
Kako OM ce MOCTUTIIM HajOOJBH Pe3yaTaTu U MmoboJbliaia penpoayKTUBHA 3[paBCTBEHA COCTOj0a
JKEHa.

11. 3nauaj ¢u3MUKe AKTUBHOCTH W NPaBWJIHE HCXpPaHe Yy IMpeBeHUHUjH
0osecTH

@du3nuka aKTUBHOCT M NpPaBWIHA HCXpaHa HUIpajy KJbYy4YHY YJIOTY y HPEBEHUUJU U JIeUCHY
pa3nuuUTUX OO0JIEeCTH, YKJbydyjyhM HMHCYIUMHCKY PE3UCTEHLHU]y M CHHIPOM HOJUIMCTUYHUX
jajauka (CI1J). OBu ycioBU Cy TEUIKO YHpaB/bUBU 0€3 MPUMEHE MHTErPHCAHOT MPUCTYHa KOjU
o0yxBara Kako MMPOMEHE y JKHBOTHOM CTHIIY, TAKO U MEIHMIUHCKY HHTepBeHIH]Y (42). Dusmuka
aKTUBHOCT HE CaMoO Jia TIOMaXke Yy O/p)KaBamy 3lIpaBe TelecHe TexuHe, Beh m moOoJspiraBa
OCETJAMBOCT HA HWHCYJIMH, IITO J€ OJf CYIITHHCKOT 3Hayaja 3a 0co0e ca HWHCYJIHMHCKOM
pesucreHjoM. PenoBHe BexOe, momyT aepoOHUX aKTUBHOCTH, TPEHHMHIA CHare W muiareca,
MOTY 3Ha4ajHO MOOOJBIIATH METa00IM3aM B CMAUTH PU3HK O] pa3Boja Aujadbereca TUMa 2, Kao
U JIpyrux KapauoBackynapHux Oonectu.lIpaBuiHa mcxpaHa Takohe urpa KpUTHYHY YIOTY Y
NIPEBEHIUjH OBUX 000JbeHa. XpaHa Koja je Oorara BIaKHMMA, aHTHOKCHJAHTHMA M 3/paBUM
MacTHMa, Kao IITO Cy Opacu, ceMeHke, puba u nosphe, Moxe momohu y ojip>kaBarby HOPMAaTHOT
HUBOA niehepa y KpBH M XOpPMOHCKe paBHOTexe (43). HamupHHIle ca HU3KUM TIIMKEMH]jCKUM
WHJIEKCOM, KOje ce cropo pasrpal)yjy u ocinobahajy eHeprujy TokoM BpeMeHa, TIOKEJbHE CY jep
MOMaXKy y KOHTpoJIMcawy HIUBOa nHcynuHa. [lopen Tora, uzberaBame oOpahene xpane u mehepa
Takohe MO)Ke UTpaTy BayKHY YJIOTY Y IPEBEHILIUJU U Jieuewy HHCYIHHCKe pe3uctenuuje u CI1J-a.
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3a ocobe ca CIlJ-oMm, kojuMma je MOTPEOHO pErynHcaTH XOPMOHCKY PaBHOTEXKY, (pu3nuka
aKTUBHOCT W HMCXpaHa Koja Ce 3aCHHMBAa HAa CMambeHhy WHCYJIMHCKUAX MUKOBHUMA M MOOOJBIIAKY
Merabosim3mMa, Mory momohu y cTabwiM3anuju MEHCTPYAJIHOT IHMKIyca M TMOOO0JbINaky
wiogHoctd. Kpo3 koMOMHAILM]y 3/paBe MCXpaHe M peloBHE (hM3MYKE aKTUBHOCTH, OCOOE ca
WHCYTUHCKOM pe3ucteHnnjoM u CI1J-oMm Mory 3HauajHO MOOOJBIIATH CBOjE 31PaBJhe M KBATUTET
KHMBOTA, CMambyjyhu pU3KK 01 JYyrOpOYHHMX KOMIUIMKAIMja Kao IITO Cy T'Oja3HOCT, Aujaberec
KapJnOBacKyJapHe 00JIecTH.

VYuanpeheme cBecTH 0 3Ha4Yajy OBUX MPOMEHA W MPYKamke MOJPIIKE MAIMjeHTUMA Y YCBajalkby
3JIpaBUX HABHKA Cy OJ KJbYYHE BaXKHOCTH Yy CIIPEUaBaAKY U JICUCHY HHCYITMHCKE PE3UCTCHIIN]E U
CIlJ-a.

@du3nyuka aKTUBHOCT U TMPaBUIIHA UCXPaHa HE caMo J1a T000JbIIaBajy OIIITE 3apaBibe, Beh nmajy
U TUPEKTaH YTHIAj HAa PEryJIHCAhe XOPMOHCKUX M METa0OJMYKHX IPOIeca KOju Cy O] KIbY4HE
BXHOCTHU 32 JICUCHC MHCYJIMHCKE PE3UCTCHIM]e U CHHApoMa moymnuctuaaux jajauka (CI1J).
PenoBna ¢u3nuka akTUBHOCT mMOOOJBIIABAa LHPKYJANHjy, CMamyje ymaly H TOMaxe Yy
OJ]pKaBamy 3J[paBe TEJECHE TEKUHE, LITO je O IMOCEOHOT 3Hayaja 3a JKCHE Ca OBUM CTAHEM.
HcroBpemeHo, cMameHje cTpeca M IMOOOJbIIake MEHTATHOT 3[paBjba KpO3 BEXKOAmE MOXKE
uMaTH NyO0OK YyTHIA) HA XOPMOHCKY PaBHOTEXY M MOMoOrHe y 6opou mpotus cumnrtoma CIIJ-a
(43). Ucxpana koja ykibyuyje Oorare HyTpHjeHTE, Kao IITO CYy BUTAMUHH, MUHEPAJId U oMera-3
MacHE KHCEJWHE, O/ MPECyIHE je BaXHOCTH Y peryiucamby HUBOA MHCYIMHA M MOOOJBIIAY
OCETJbMBOCTH Ha OBaj XOpMOH. HamupHuIe kao 1mto cy opacu, aBokajo, MacHa puba u nosphe,
Kao W u3beraBame Op3e xpane, mehepa u mpepaheHHX YribEHUX XUIpaTa, MOTY 3HAYAJHO
JOTIPUHETH N0OO0JbIIaky METaboIM3Ma U CMalkbEelhy pU3MKa 01 pa3Boja Aujadereca TUNa 2, KOjU
j€ 4ecTo MoBe3aH ca MHCYIMHCKOM pe3ucTeHnujoM (44).

Takohe, cmameme KOMWYMHE CTpeca W JOBOJbAH CaH WUIPajy BaXHY YIOTY y JieUuewhy U
npesenunju CIlJ-a u uHcynuHcke pesuctenHnuje. CTpec MOxke JI0OBeCTH 10 mopemehaja y
XOPMOHCKOM OaiaHcy, IITO MOXE TMOTopIiaTH CHUMIOTOME OBHUX o00oJbema. Ilcmxomoinka
MOJIpIIIKa, MEAUTAIlMja U ONmyITajyhe akTUBHOCTH Kao IITO Cy jora WM AyOOKO JUCame MOTY
nomohu y yonakaBamy cTpeca U o00JbIIay OIIITET CTarba.

Takolhe, BayKHO je HarJacUTH Ja je MEePCOHATM30BAHU MPUCTYI y Jeuewmy KibyyaH. CBaka jkeHa
ca CIlJ-oM winm MHCYIMHCKOM PE3UCTEHLMJOM MOXXE MMATH pa3jiMyuTe MoTpede y morieny
ucxpaHe 1 (U3NUKe aKTUBHOCTH, TaKO J]a j€ HEOMXOHO Ja Ce TepaIHjCKH IUIaHOBH a/laliTHPajy
npeMa MHIMBHUIyaTHUM CTalkbUMa U LnJbeBUMa nanujenta. KoHcynramnmje ca crpyumbanuma Kao
ITO Cy HYTPUIIMOHUCTH, CHIOKPWHOJO3M W (HUTHEC TPEHEPH MOTY IMOMOhHM y Kpeupamy
ONTHMAJHOI IporpaMa Koju KOMOHMHYj€ HCXpaHy, BeXOame W METUIIMHCKE WHTEPBEHIIHjE 3a
no00JbIIAKEe TUIOJHOCTH U YIIPaBIbabe 31paBibeM (45).
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3Haya] (U3MYKE AKTHBHOCTH M TPABHIIHE HWCXpPaHE y NPEBEHIUjHU OOJIECTH Kao IITO CYy
WHCYJIMHCKA PE3UCTEHIIM]ja U CHHAPOM IMOJMIIMCTUYHHUX jajHHKA HUje Moryhe moaneHuTH. OBaj
XOJHMCTUYKH TPUCTYI HE CaMoO Jia MoOoJblllaBa KBAJTUTET JKUBOTA, Beh M cMamyje pU3UK O]
JTYTOPOYHUX KOMIUIMKAIMja U MOMaXe Yy IMOCTU3aly 3PaBUX XOPMOHCKHX W METa0OJIHMYKUX
mporieca KOju Cy HEOIXOHH 32 3]JpaBJbe JKEHa.

12. 3akspyyak

3ak/by4ak O 3HAyajy HUCXpaHe Y Tepaluju WHCYIMHCKE pEe3UCTEHLUJeé U CHHApOMA
NOJUIMCTUYHUX jajHUKAa AJIEKBaTaH MPUCTYI UCXPaHHU, y3 (PU3UUKY aKTUBHOCT M YIIPABIbAE
CTpecoM, KJby4aH j€ 3a MPEeBEHLHU]Yy U JIeYeHe HHCYIMHCKE PE3UCTCHLM]e U CHUHApPOMA
nomuuucetuyHux  jajuuka  (ITLHOC).  HMcxpana  Gorara  HYTpMjeHTUMa,  BJIAKHUMA,
AQHTUOKCU/IAaHCHMa M 3paBUM MacTUMa MOXX€ 3HAa4ajHO YTHIIATH Ha peryjanujy HHBOA
WHCYJIMHA, TO0OJbIIakhe METaboM3Ma M XOPMOHAJIHE PABHOTEXKE, IITO je O CYIITHHCKOT
3Ha4yaja 3a )KCHE ca OBUM cTamKMMa. PeoBHa (u3MUKa aKTHMBHOCT HE CaMO Ja MO0O0JbIIaBa
OCETJPMBOCT HA MHCYJIMH, Beh ¥ JONpUWHOCH 37ApaBjby cCpla W MEHTAIHOM OJarocramy.
KomOuHnanuja ucxpase, Gpusnuke aKTUBHOCTH U IICHXOJIOIIKE MOJpIIKe omoryhaBa epukacHo
ylipaB/batbeé OBUM CTambMMa M MOXKE 3HAYajHO MOOOJBIIATH KBaIUTET »*HuBoTa. JKeHe ca
uHcynuHckoM pesucreHiujoM u IIIIOC Ttpeba na Oyny cBeCHE BaXHOCTU NPOMEHA y HauuHY
XKUBOTA, npuiiarohasajyhu ncxpany u GuU3NUKy aKTHBHOCT CBOjUM MHIUBUAYaTHUM MOTpedama.
XOMUCTHYKYU TPUCTYI, KOJH YKJbYyUdyje IPAaBOBPEMEHY JIMjarHOCTHKY, 3/JpaBe HAaBUKE y UCXpaHH,
penoBHY (DM3WYKY aKTHMBHOCT M CTPYYHY MEIWIIMHCKY IMOJPIIKY, MOKE TOBECTH IO 3HAYAjHOT
noboJblliaba 3/ApaBba M TuIogHOCTH. OBaj MPUCTYN HE caMoO Ja MoOoJbliaBa (U3HYKO U
MEHTAJIHO 3/ipaBjbe, Beh M cMamyje pU3UK O] O30MJbHUX KOMIUIMKAIM]ja. YTIPaBJhbabe OBUM
CTamkuMa 3axTeBa nocebaH (Gokyc Ha UjeTy Koja peryjuile HUBO HHCYIMHA, Ka0 U Ha PEIOBHY
¢u3nuky aktuBHOCT. IIpenopydyje ce nonaBame cymieMeHara Kao IITO cy BuTaMuH LI, Xpom,
pOOMOTHULIM, UHO3UTOJ, (OTHA KHCEIMHA, IUHK M KaJHujyM, KOju MOTy moMohu y perynamnuju
HUBOa 1ehepa y KpBM M MOOOJbIIAKY HHCYJIMHCKE OceTJbMBOCTH IIpaBuiHa ucxpaHa, koja
yKJbydyjeé HAMHUpHMIIE Ca HHUCKMM TJUKEMHJCKUM MHJEKCOM, OoraTe BIakHUMa U
AHTUOKCU/IAHCHMA, MOXX€ 3HA4YajHO CMAambHTH WHCYJIWHCKY pE3HCTEHIM)Y M TOO0OJbIIATH
XOPMOHAJIHY paBHOTEXy. PenoBHe (u3Muke akTUBHOCTH, Kao IITO cy aepoOHe BexOe u
TPEHWH3W CHAare, MOMaxy y OJpJKaBamy 37[paBe TeJeCHE TEXKUHE W CMamemy ymana.Cse
poMeHe Tpeba CHPOBOIUTH IOJ CTPYYHHM HAJOpOM, jep CBaka >KeHAa MMa WHIAMBHIyaTHE
notpebe. IlepcoHanu30BaHU TEpanmujCcKU IUIaH, KOjU OOyXBaTa CBE AacleKTe Jieuea, MOXe
JIOHETH HajOoJbe pesynrtate. OOpa3zoBame, IPEBEHIMja U PAaHO OTKPUBAE UIPajy KIbYUHY YJIOTY
y yIpaBJbamkby OBUM CTakbHMa, IITO je MPECYAHO 32 TyTOPOYHO 3APaBIbE KEHA.
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