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YBO/JI

Henutonnoct unu crepunuteT je 00J1ecT pernpoayKTUBHOT cUCTeMa Ie(pMHICaHa Kao M30CTaHaK
KJIMHUYKE TPYAHONE HAKOH rouHYy JaHa He3amTuhenux ogHoca. Oko 20% OpayHuX mapoBa ce
cycpehe ca oBum mpodaemom. [Topen roauHa crapoct, Hajuemhy y3poiH CTEPUIIUTETa KOJI
KEHa Cy XOPMOHCKHM JucOanaHC, TOJNMIMCTHYHYN jajHHUIM, CHIOMETPHUO03a, H30CTaHaK
OBYyJIaIlHje, JIOM KBATUTET jajHUX henwja, MCUXUYKUA Pa3io3u... HemmoaHocT Ko keHa MOXKe
y3pOKOBaTH HU3 (DaKTOpa, a HAJHOBHja UCTPAKMBAMKa MOKA3yjy 1a y Hajeehem Opojy ciydajeBa
JIONIE )KUBOTHE HABUKE MOT'Y JIOBECTH JI0 OBOT CTama. bpojHe CTyaMje mokasyjy ja rojasHocT
WINA TIOTXPamkEHOCT JIOBOJIE J0 nopemehaja y CHHTE3M €CTPOreHa, a CaMUM THM Y3POKYjy
nopemehaj MEHCTPYalTHOT IHMKIIyca M M30CTAaHAK OBYJAIMje, KA0 M J1a yBEJICHE MO3UTHBHE
IpOMEHE Y HAaUMHY HCXPaHE HajMamke TpU Mecera npe 3aucha moseharajy mancy 3a TpyaHohy.
[Topen renerckux (akropa, He3apaBa UCXpaHa, FOja3HOCT, MYyIICHE, PU3NUKa HEAKTUBHOCT U
NICUXUYKO CTamke YTUYYy Ha PENPOAYKTHBHO CTame JKEHA, 1A je 3Hamke O IPABUIIHO],
YPaBHOTEKEHO] MCXPAaHU M CYIUIEMEHTAIlMjU OJ] M3Y3€THOT 3Hadaja 3a OCTBAPEHC JKEJbEHE

TpynHohe.

VY yBony he 6wt mpukazaHu Hajuenrhu y3poiu KOju JOBOJE 0 HETUIOJAHOCTH KOJI *KEHa.
Taxohe, y yBoay he Outu pazmarpana nose3aHocT usmely OpojHuX (hakTopa Kao IITO CYy:
HEYpaBHOTEKEHA HCXpaHa, I'0ja3HOCT, MOTXPambEHOCT, (U3MYKAa HEAKTHUBHOCT, MYLIEHE U
PENpOIYKTUBHO CTame JKeHe. Y MeTOA0Jordju he OWTH omucaH TMOCTYyIMaK Iperpare
peNeBaHTHUX MEIUIMHCKHUX 0a3a mojaTaka KOpuilhemheM KJbYUHHUX PEeUd 3a IpeTpary UCTHX,
KOMOUWHAIIM]OM KJbYYHUX PE€UH y3 KOpuIIheme JIOTHUKUX onepaTopa, Opoj pe3yiarara mperpare,
Kao M ykJbyuyjyhu u uckibydyjyhu kxputepujymu. Y pesynratuma he OUTH IpuUKa3zaHU
TabenapHO CyMUPAaHU MapaMeTpy U YOIIIITEHO HajBaXKHUJU PE3yJITaTH pa3MaTpaHuX cTyauja. Y
JUCKYCHjH U 3aKJbyUKy he ce HalpaBUTH OCBPT Ha Haj3Ha4YajHUje pe3ysTaTe U Ha Kpajy ucrahu

BHUXO0B 3Haqaj HUCTpaXUBama.

HcTpakuBayka MUTama OBOT pajia jecy aJieckBaTHH MPUKa3 yTUIaja HICXPaHEe U CYIIEMEHTAIje
Ha PENpPOYKTUBHO CTame keHe. CBU 100OMjeHH pe3yaTaTh KOjU Cy Of] 3Hauaja Ha YTBphHUBame
yTHIaja HA TUIOAHOCT JXeHa Owhe TabemapHO MpUKa3aHW W aJEKBAaTHO pa3MaTpaHu y IUJbY
OJIFOBOpPA Ha MOCTAaBJHLEHO HCTPAXKUBAUKO MUTake. Pesynraru cryauja he Outu npruka3zaHu Kpo3

QITEpPHATUBHY XHUIIOTE3y KOja TpeAcTaB/ba CYNPOTHOCT HYJITO] XMIIOTE€3H Tj. YTBphyje



MIOBE3aHOCT y3pOKa M MOCIeANIa. Y caMOM UCTPaKMBAaYKOM paay he To OUTH MmpHuKa3zaHo Kpo3

YTUIAj UCXPaHE U CYTUIEMEHTAIN]je Ha PETPOIYKTUBHO CTahE KEHE.

Cge BHILIE ITOJIaTaKa TOBOPH Y MPUJIOT BEJIMKOT yTHIIaja IPABUIIHE UCXPAHE U CYIJIEMEHTAI]je

Ha OCTBAPCH:E XKEJBE 3a IOTOMCTBOM.

[lws OBOr HUCTpakuBama je OWO YTBPAWTH YTUIA] NpPaBUIHE, YPABHOTEKEHE HMCXpaHE,

NOjeITMHUX HYTPUTHjEHATa U CYIUIEMEHATa Ha OCTBAPEH-E )KeJbeHe TpyaHOhe.

Ouekyje ce aa he pa3marpaHe CTyauje yKa3aTh Ja MpUMEHa CyIUIeMeHaTa, Kao U 3/paBe
JKUBOTHE HaBUKE (3paBa UCXpaHa, pEIOBaH caH, penoBHa (U3MYKA AaKTUBHOCT,
HEKOH3YMHpAmhe AJIKOXO0JIa U IIUTapeTa...) moBehatu mance 3a MOTOMCTBO IITO j€ M IHJb OBOT

UCTpaXUBamba.



1. HEIUIOJHOCT

Jedununmja HernogHoctr CBETCKe 3/paBCTBEHE OpPraHU3aIlMje HaM TOBOPH Ja je To Oomect
MYIIKOT MJIH KCHCKOT PENPOIyKTUBHOT TpaKTa, y KOjoj map He yclieBa Jia 3aTPyIHH Y IPBOj

TOJIMHK PEIOBHOT U He3amTrhenor BaruHanHor ogHoca (WHO, 2024).
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I'padukon 1: bpoj xuBopohenux 6eda y EY ox 1961 no 2020, (Eurostat, 2024)

Nzmehy 1961. u 2022. ronune, Hajsehu roguimu 6poj xuBopohene aeue y EBporickoj yauju
3abenexeH je 1964. ronune, kana je poheno 6,8 munmona gere. O TOr MAaKCUMyMa J10 TTOYETKa
21. Beka, 6poj xuBopohenux aeue y EY onanao je crabmiiHuM TeMnom, 10CTHXKYhH HajHUKU
HUBO o7 4,36 munmnona y 2002. rogunu (rpadukon 1). Hakon tora, 6poj xuBopoleHux aere
MOHOBO je Onaro mopactao, mocturao 4,68 munnona y 2008. ToauHu, any je OmeT 3aro4eo
omajiame, nako je 3abenexxeH mMam nopact y 2014, u 2016. roguan. [Tangemuja [IOBU/I-19
uMasna je 3HadajaH yTuuaj, jep je opoj xuBopohenux y EY omao na 4,07 munuona y 2020.
TOJIMHH, 3aTHM je O6naro nosehan Ha 4,09 munuona y 2021. ronuHu, ajiu je HOHOBO CMAambEeH Ha

3,88 munmona y 2022. roqunu (Eurostat, 2024).
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[Ipobnemu ca mocTH3ameM CHOHTaHe TpyAHohe moctanu cy 030usbaH u pactyhu mpobiem y
CaBpEMEHOM JIPYLITBY, C 003MpOM Ha TO Jia ce cBe Behu Opoj mapoBa MIMPOM CBETa CyodaBa ca
temkohama y Be3u ca miuoaHomthy. OBaj TpeH[ je MOBE3aH ca Pa3IMYUTUM JPYHITBEHUM,
€KOHOMCKHUM M >KMBOTHUM (paKTOprUMa KOju OOJHKY]y HAYHMH >KMBOTA M OJUIYKE I0jeJMHAlIA.
Kacamje crymame y Opak, ojyiarame MajudHCTBAa 300T Kapujepe, oOpa3oBama U
npoeCHOHATHUX W3a30Ba, Ka0 W Cr3UCTCHIHjaTHU MPOOJIeMH TIOMYT CEKOHOMCKE
HECUTYPHOCTH, CBE Cy uenrhu pa3io3u Koju JornpuHoce mnpobiemuma ca moanouthy (Rodié et

al., 2022).

Craructuke xoje npyxa Cercka 3apaBctBeHa opranm3anuja (C30) ykasyjy aa ce oko 15-17%
nmapoBa IIMPOM CBETa CyouaBa ca MpoOJieMHMa y MOCTH3alky TPyAHONE, MITO OBY CHUTYaIHjy

YMHU 030MJbHUM jaBHO3/paBcTBeHUM H3a30BoM (Rodi¢ et al., 2022).
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I'padmkon 2: [IpeBaneHnIMja HETUTOAHOCTH Y cBeTYy y 2022. rouHe, mpemMa peruoHy

C30, (Elflein, 2023)



I'padpukon 2 mnpukazyje TI00aTHE W PETHOHATHE CTOME MPEBAICHIMjE HEIUIOMAHOCTH,
yrnopelyjyhu npeBajieHIIn]jy TOKOM KHBOTa U IpeBalIeHIN]y y onpehenom nepuoxy. ['mobdanHo,
IpeBaJieHI1ja HeTIOAHOCTH TOKOM >KHUBOTa u3Hocu 17,5%, nok je npeBaneHuuja y ogpehenom
nepuony 12,6%. [Monanu nokasyjy na 3Ha4yajadn Opoj JbyIU J0KHBHU HEIJIOJHOCT TOKOM CBOT
YKUBOTA, &I Mamku Opoj ce cyodaBa ¢ /oM y ojpeleHoM BpeMeHckoM niepuoay. Kana je ped o
PETHOHAIIHUM pa3idKama, 3amaJHd Nanu(uykd permoH uMa HajBUIIY MpPEBaJCHLU]Y
HEIUIOAHOCTH TOKOM KUBOTa 011 23,2%, 10K je mpeBanieHuja y ogpehenom nepuony 13%, mro
Cyrepuile Ja je BeIUKU Opoj JbyAU Y OBOM PErHOHY CYOU€H ca HeIJIOJHOIINY TOKOM >KMBOTA,
QM MamH TpOIeHaT TOKOM oxapeheHor mepuoma. Permon Amepuke MMma MpeBajeHLU]Y
HETUTOAHOCTH TOKOM >kuBOTa 011 20%, ca mpeBasieHinjom y oapeherom nepuoy ox 10,4%, mro
yKazyje Ha peTaTUBHO BUCOKY yUECTAIOCT HEIUIOAHOCTH TOKOM KHUBOTA, Al Mamby Y4ecTaaoCT
y cnenupuIHOM BPEMEHCKOM Mepuoay. AQpuUyKky pervoH Oenexku npeBaneHuujy oa 16,4%
TokoM xuBoTa U 13,1% y onpehenom nepuosy, mTo Mokazyje yMepeHH HUBO HEIUIOJAHOCTH Y
o0a ciyuaja. EBponicku u McTouHO-MEIUTEPAaHCKN PETUOH MMajy HHXKE CTOTIE TpEeBAJICHIIH]E,
npu yeMmy EBpona usHocu 16,5% 3a npeBasieH1I1jy TOKOM >kuBoTa U 12,4% 3a npeBaneHuujy y
onpehenom mepuony, Aok MctouHo-MeauTepaHcKku peruoH Oenexu 12,6% TOKOM >KMBOTa U
10% y onpehenom nepuoay. Y onmreHo, npeBajeHIinja TOKOM )XKHBOTa je Beha o mpeBaieHIuje
y oapeheHoM neproay y cBUM peruonnma. [loganm Mory yka3uBaTu Ha TO 12, aKO HETIOTHOCT
MOY/1a HUj€ CTAJHM WM TPEHYTHU MpoOJieM, OHa OCTaje JYTOpPOYHU H3a30B 33 MHOTE JbYJe
mupoM cBeta. [Toganu yka3yjy Ha ri00aJIHy 3Ha4ajHOCT HEIUIOIHOCTH Kao jaBHO-3/IpaBCTBEHOT
npobsieMa, y3 pa3IMYUTE CTONE 3aBUCHO OJf pEeruoHa, IITO Harjamasa MNOTpedy 3a
WHTEPBEHIIMjaMa ¥ TOJIPIIKOM CIEeNU(UIHUM 32 PErHoH Kako OM ce pemaBaiu MpolieMu

Besanu 3a HerutoaHocT (Elflein, 2023).

[ToBehan Opoj crmyuajeBa HEIUIOAHOCTH Takole cTaBiba JOJATHH MPUTHCAK HA 3/IPaBCTBEHE
CHUCTEME, jep je CBe BHIIE MapoBa KOjU Tpake MEAMIMHCKY MoMoh W TpeTMaHe MOmyT
BanTtenecHe omnoame (BTO) m mpyrux meroma acuctupane penpoaykiuje. OBO JT0BOIU 110
noTpede 3a 60Jp0M MpHUCTyMavHoIThy, epuKkacHOmNY U JOCTYITHOCTUM TPETMAaHHUMAa 32 CBE OHE
KOjU Cc€ CyodaBajy ¢ OBUM MpPOOJIEMOM, Ka0 M 32 CBEOOYXBAaTHUM HCTpPaKUBaWkUMa Koja OU
MOMOIJIa Yy pa3yMeBamy Yy3poka M MOTyhHOCTH Ile4ermha HEeIIOJHOCTH. 3JpaBCTBEHE
OopraHu3aIyje MUPOM CBETa MPENO3Ha]y HEIJIOJHOCT Kao jaBHO-3PABCTBEHHU MPOOIEM KOjU

3axXTeBa MOCEOHY MaXmky, €AyKalli]y W WHTEPBEHIMje Ha JAPYIITBEHOM, €KOHOMCKOM H
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3npaBcTBeHOM HUBOY (Rodié et al., 2022).

[Tonanu Pemy6nmuakor 3aBoja 3a cratuctuky CpoOuje ykasyjy na ce y Cpouju oko 15% maposa
cyouaBa ca TOTeIIKohama y OCTBapHBamy IOTOMCTBA, INTO Yy Opojkama 3HA4YM OTIPUIIHKE
400.000 maposa. OBaj mpoOJIeM 1MocTaje CBE U3paKeHUjH, jep Opoj mapoBa KOjH Ce CyodaBajy ca
npoOiieMrMa y TUIOMHOCTH pacTe W3 TOAWHE y roauHy. 3abpumaBajyhu cy W momamu o
MPUPOJHOM TPHUPAIITA]y y 3€MJbH, KOjU j€, HaKalOCT, HEraTWBaH, a MpeMa IMOCICIHUM

cTaTUCTHKama u3HocH - 5,3 mpommia (Rodic et al., 2022)..
1.1. Y3poun HeNJI0AHOCTH KO/l KeHa

Opnnarame cTBapama MOPOAUIE MPEACTaB/ba 3HA4YajaH JIPYIITBEHU NPOOJIEM y CaBPEMEHOM
JIpYUITBY jep MOXXKE€ HMaTh 030MJbaH yTHIA] Ha IUIOJHOCT mapoBa. Mako ce oOud4HO
IPEeTIOCTaBba Jla CTPEC HacTaje Kao IMocienuiia mpodjeMa ca IJIOAHOIINY, MCTpaKMBamba
II0OKa3yjy Jla CTpeC 3alpaBo MOXe NMoBehaTH pU3MK O] HEIUIOJHOCTH, JIOK Cy IapoOBU KOjU ce
CyouaBajy ca OBHM IPOOJIEMOM 4eCTO HECBECHO 1o cTpecoM. OBaj heHOMEH cTBapa 3a4apaHu
KpPYT y KOjeM je TEeUIKO NMPEeKWHYTH HeraTuBaH Hukiyc. [Ipema mcTpakuBamuma, XKeHE Cy
HajIuIoAHuje y cBojuM 20-umM u panujum 30-UM roarHaMa, JOK MyIIKapIy MMajy HajTIOBOJbHU]E
nraHce 3a miogHocT 10 40-ux roguHa xuBoTa. OBO cTaBJba OJJATHH MIPUTUCAK HA TIAPOBE KOJU
OJUIXXy POJUTEIHCTBO, jep ca TOJMHaMa JI0JIa3H JI0 CMamkeha IIOAHOCTH, IITO MOKE OTEeKaTH

OCTBApPUBAKC KEJBC 3a POAUTCIECTBOM.

Janammy Op3u HAuYMH KUBOTA, HEOCTATaK BpeMEHa 3a (U3MYKe aKTUBHOCTH M HPUIIPEMY
3/ipaBUX 00pOKa, Kao U 3a OIMYIITAakE U peKpealnjy, iMajy 030ubaH HeraTUBaH yTHUIIA) HA HAIlIe
teno. Hemocrarak akTHBHOCTH 4ecTO je mMpaheH JIOIMM HaBUKaMa Kao LITO Cy MyUIEHeE,
KOH3yMallyja aJKoxoJjia, CTpec U yecTa ynorpebda Op3e XpaHe, IITO CBE AOAATHO IITETH HAllleM
371paBJby. OBH JIOLIM XKUBOTHU 00pacliy 4ecTo ce GopMHpajy Y MIaJ0CTH U MOTY C€ HACTaBUTH

TOKOM YHTAaBOT KUBOTA, IIITO JOBOJHU J0 030MJBHHX 3/IPAaBCTBEHHX Ipobiema y OynyhHOCTH.

1.1.1. YTuuaj roja3HocTH Ha MJIOJHOCT KeHa

['ojasHocT je Hajuenrha MeTaboaMyKa 0OJIECT y pa3BHjE€HOM CBETY U MPEICTaBIba Y3POK MHOTUX
XPOHUYHUX HE3apa3HUX 00JIECTH Kao IITO Cy KapJAHOBAaCKyJapHe 0O0JecTH, AujadeTec, alu U

noBe3aHa ca ojpelieHuM Bpcrama paka. bbeHa pacmpoCTpameHOCT ce YTPOCTpydmia y



nocneame a8e aenenuje (Bjekic Macut et al., 2015).

['ojasHOCT ce Hajuenthe mporewmyje naaekcoM TenecHe mace (BMI), koju mpencraspa ogHOC

TeJIeCHE TEKHMHE M KBaJpara BUCHHE, a u3padyHasa ce y Kg/m2. Bpeanoctu BMI-a cy cienche

(Bjeki¢ Macut et al., 2015):

BMI oz 18,5-24,9 kg/m? ykasyje Ha HOpMaiHy TEXKHUHY.

BMI mamu o 18,5 kg/m? ykasyje Ha HOTXpameHOCT.

BMI u3nan 25 kg/m? ykasyje Ha mpekoMepHY TelIeCHY TeXHHY.
BMI o 25-29,9 Kg/m? roBopH 0 IPEKOMEPHO] TEKUHH.

BMI oz 30-34,9 kg/m? 03HauaBa roja3sHOCT IIPBOT CTEIICHA.
BMI oz 35-39,9 kg/m? ykasyje Ha T0ja3sHOCT APYror CTENEHa.

BMI oz 40 kg/m? unu Bumme o3HagaBa rojasHoct Tpeher crenena, mro ce Takohe HaszuBa

¥ MOpOMJIHA TOja3HOCT.

Bpenanoctu BMI-a cy kopucHe 3a mpolieHy pu3nKka 1o 3apasibe, jep noBehana temecHa maca

MOKe OWUTHU MOBe3aHa ca BehuM pU3UKOM 01 030UJbHHUX 3/IpaBCTBEHUX MpodIIeMa.



Tabena 1: Metabonmuku u pernpoaykTuBHU nopemehaju y rojasaoctu u PCOS,

(Bjeki¢ Macut et al., 2015)

Edexar na MeTtaboanuku IoTteHnujaano
IIpeBanenua Mexanu3zam
¢depTHANTET CHUHAPOM Jieueme
1. XunepuHcynuHeMuja Penyxumja
TeXHUHE /
5-8% xeHa 30-75% bu3nuka
PCOS PENPONYKTHBHOT | AHOByJauuja | rojasmux, 30— | 2+ XUMCPaHApOreHu3aM AKTUBHOCT
no6a 40% IGT KOjH BOZM aMEHOPEjH / NucynHCKHI
UHPEPTUITUTETY cem3uTaj3EpH
APT
AHOByJanmja
ITM > 30
kg/m? Bomu 3x 1. IR / uHCYTUHCKHU
- 25% xena y BeheM. pusuky | IR ®akropu eKcrec
TIoja3noct CAJT O/ TIojaBe pH3MKa 3a
uHdpeprunurera | T2DM u KVB
y nopehemy ca Penykuuja
ITM > 24 TeXHHe /
kg/m? (hrzmuka
2. XurnepaHaporeHn3am AKTHBHOCT
KOjU BOJIM aMeHOpeju / 2. BapujaTpujcka
WHPEPTUITUTETY XUpypruja

* ART, acuctupana penponyktuBHa TexHuka; KVB, kapauoBackymnapna Ooinect; IR,

uHCynnHcKa pesuctennuja; |GT, omrehena rirykosna ronepannuja; T2DM, Tum 2 nujabetec.

I'ojazHOCT cama mo ceOu nmoBehaBa pU3MK OJ] HEIUIOJAHOCTH, MPBEHCTBEHO 300r mpoliema ca
OBYJIAIlMjOM, Kao U 300T MOBE3MBama ca JIOUIHUjUM penpoaykTuBHIM ucxoauma (Bjeki¢ Macut

etal., 2015).

EBporicka cryauja kojy cy cripoenu bomymap u capagauiu (2000), mokaszana je 1a je rojasHocT
rocTaja 3HauajaH 3ApaBCTBEHU NpobiieM. VcTpaxuBame je aHAIM3UpANO YTHIQ] MHJEKca
TeJIeCHE Mace Ha OJUIOKEHO 3auehe M 3aK/bydywiio Jla ’KeHama ca BUIIKOM KWJIorpama WiH

rojazHomhy o6MyHO Tpeba BUIlle BpeMEHa J1a 3aTpyIHe.

Dag u Dilbaz (2015) nHaBome na rojasHe »xeHe uerihe MMajy M30CTaHAK MEHCTpYyallHje U
oBynanuje. Takohe, onucanu cy na cy MeHCTpyasliHu nopemehaju detupu myra yemhu Koj
TOja3HUX jK€Ha Hero KoJl ’KeHa HOpMallHe TeliecHe Mace. J[o CIIMYHMX 3aKkJbydaka Cy JOILIH U

Wilkes, u Murdoch (2009), koju HaBoAe Aa Cy rojasHe >KE€HE CKJIOHHjE HEIUIOJHOCTH Y
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nopehemy ca mymkapiuma. Behuna rojaznux skena uMa npooiema ca OByJIalHjoM, Kao U ca
cuHpoMoM nonmictuaHux jajauka (PCOS), koju yruue Ha wuxoBy mwiogHocT. Dag u Dilbaz
(2015) otkpuBajy aa je 35% no 60% nauujentkuma ca PCOS rojaszno u aa umajy npobdiema ca
MEHCTpyaJIHUM TopeMehajuMa, aHOByaljoM U HeroaHomihy. Takohe, onucyjy ga cy oBU

nopemehaju yenthu koJ rojaznux nanujentkuma ca PCOS-om Hero ko onux 6e3 oBe 6osecTu.

Talmor u Dunphy (2015) Takohe uctudy yTHiaj roja3HoCTH Ha IUIOAHOCT, HaBoiehy J1a rojasHe
JKEHE YeCTO MMajy HeNpaBWJIaH MEHCTPYaIHHM IUKIyC, oBehaH pH3WK oj mobadvaja, Kao H
cnabuju pas3Boj jajuux hemuja. VcTpakMBauuM HamoMumby Ja TpoOsieM HHUje caMoO cama
r0ja3HOCT, Beh U CBE IITO je MOBE3aHO Ca BOM, Kao IITO Cy BUCOK KPBHH IIPUTHUCAK, TUjabeTec
U KapauoBackynapHe Oonectu. CBU OBM (pakTOpW HMMajy 3HA4YajaH YTHIA] HA CIIOCOOHOCT
3aueha. Ba)xHO je HamOMEHYTH J1a je 3ApaBJbe KEeHE KJbYUHO Y TPEHYTKY 3aueha, jep TO 3HaTHO

noBehaBa BepoBaTtHOhy na he TpynHoha Outu ycnenrHa u 1a he ce poautu 371paBo JeTe.

Nitert u capagaunu (2011) u Talmor u Dunphy (2015) onmcyjy na ryoutak TeKuHe 3ApaBUM
MeTo/1aMa, Kao IITO Cy PEeIOBHO BeKOame U 3[[paBa UCXpaHa, MOXKe TToMohu >keHama J1a Opxe
nocTUrHy TpyaHohy. OBe 3a1paBe HaBHKE JONPUHOCE OOOJBIIAKY KBAIUTETA jajHUX henuja u

YCIIOCTaBJbalby XOPMOHCKE PABHOTEIKE, IITO je O KJbYYHC BA’)KHOCTH 3a IIJIOAHOCT.

Best u capaguuiu (2017) u Cui u capaguuim (2016) oTKpuian Cy Ja Cy rojasHe xeHe Koje Cy
MIPOMEHWIE CBOj HAYMH XUBOTA, MOYENe JIa ce 37paBHje XpaHe U Ouie (HU3UYKU aKTHUBHH]E,
umase Behe maHce Ja 3aTpylHe y nopehemy ca jkeHama Koje HUCY MPOMEHMJIE CBOj HAa4MH
xuBoTa. OBH pe3ynTaTH Cy y CKJIaay ca 3akjbydliuma koje cy usnenu Dag u Dilbaz (2015), koju
HaBOJIE JIa TyOWTaK TEKMHE MOXKE ITOMPHUHETH O0JbUM Hcxoauma TpynHohe. OHm Takohe
MpeIaXxy Ja ce MalijeHTKUIbE KOje Ce Jieue 01 HETUIOJHOCTH 00aBECTe O BAXKHOCTH T'yOMTKA

TEXHHE Mpe HETOo IITO 3aTpyAHE U oXpaldpe Ja u3ryoe TeXKHUHY Mpe Hero LITO 3all0YHY JIeUeHe.
1.2.1. YTunaj nymema Ha IJIOAHOCT KeHA

[Tymaum koju umajy rnpobisiema ca 3auehem, y 13% ciydajeBa y3pok HEIUIOJHOCTH je Hajyenrhe
nymemne. JKeHe koje mylie uMajy cMambeHy IIaHCy Jia 3aTpyJIHe, a Y BUIIE CilydajeBa uMajy u
no6auaj. [Tomanm nmokaszyjy 1a HUKOTHH HETaTUBHO yTHYE Ha TUIOJHOCT, jep JKeHE KOje MyIIIe ca
25 roavHa UMajy UCTH PENPOAYKTUBHH KalallUTET Kao KEHE KOje He MyIe CTapoCTH 35 roauHa.
[Tymeme, pakTUYHO, CTApH KEHCKH PENPOAYKTUBHU cucteM 3a 10 roauna. [Tymeme nurapera

yKJbydyje MHOT€ KOMITOHEHTe Koje yThuy Ha (yHkuujy jajauka (Rooney& Domar, 2014).
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Hassan u Killick, (2005) cy y cBoM HcTpakuBarmy OTKPWIIK J1a )KeHaMa Koje Tylie Buie ox 15
urapera JHEBHO Tpeba IBOCTPYKO BHINE BPEeMEHA Ja 3aTPyIHE y OJHOCY Ha jKEHE Koje He
nyire. JKeHama Koje myIie Buie oj 15 nurapera JHEBHO, y IPOCeKy, Tpeda Buie o 18 mecenn

nia Ou 3aTpyaHee.
1.2.3. YTH1Iaj KOH3yMHPakbha aJK0X0/1a HA MJI0JHOCT KO/ KeHa

Kon3ymupame ankoxoia je 4ecTo MHTETPUCAHO y HAa4YMH JKMBOTa ojapeheHux apymraBa u
1ocTajgo je 030usbaH MpoOJeM CaBpeMEHHUX JpyluTaBa. YTHIA] KOH3YMHpama ajKoxoya ce

oceha Ha Teso mojeauHIa, BEroBe HajMUIIH]E, OKOJUHY H I1EJI0 IPYIITBO.

KpartkoTpajuu eexTi alkoxona yKibydyjy: TPOBambe allkoX0JIOM, mopeMehaj cpuaHor putMma,
ymajgy IMaHKpeaca, 3amajbemhe JKenyla, rnopemehaje pacmomnoxema, mopemehaje paBHOTEXE,
omrehewe pacyhuBama, mopemehaje koopaunHauuje, nopemehaje mamhema, mnopemehaje

CraBama, nopeMehaje ceKCyanHoCTH, MHIUCKPELHjy, HACUIbE U caMOyOuIauKke TeHACHIH]e.

Jyropounu eeKkTH alKoXoja yTUay Ha IIeJI0 TeJo mojenuHmna. KonsyMupame amkoxosna yTiuae
Ha MO3aK, y3pokyjyhu arpodujy mo3ra, mopemehaje KOHIICHTpaIUje, JCTIPECH]Y, CMABCHE
MEHTAJIHUX CIOCOOHOCTH, aHKCHO3HOCT, AEMEHIIM])Y U MOXJaHu yaap. Ha HepBHU cucTeM,
QJIKOXO0JI MOXe U3a3BaTu nopemehaje kao mro cy Tpemop u napanusa. Ha ractpounTecTuHamIHu
TPAKT, KOH3YMUPAHbE aJIKOX0JIa MOXKE JIOBECTH JI0 YIIKYyCa Ha KEJyIly, XpOHHYHE yaJe jemhaKa
U JKENyIla, TOja3HOCTH, yIaje W IMpOo3e jeTpe, Kao W KaMeHa y kyud. KapauoBackymapHu
CHUCTEM MaTH Off XUIEPTEeH3Hje, cpuaHe MHCy(pUIMjeHIMje, M3HEHaJHEe Cp4YaHe CMPTH U
nopemehaja cpuaHor putMma. Ha KoXu, ajqkoxXojl MOXKe H3a3BaTh OAaKTepHjCKe U TJbUBUYHE
uH(eK1Mje, Kao U MPOLIMPEHE MaJle BEHE y MOTKOKHOM TKHUBY (L[PBEHMJIO JHIlA). YTHIIA] Ha
reHUTaINje yKJbydyje mopemehaje cekCyaqTHOCTH B CMambeHmhe TUIOJHOCTH, a TOKOM TpyaHohe

AJIKOXOJI MOXKE NOBCCTHU N0 (l)eTaJ'IHI/IX z[e(beKaTa Y MaTCpUulu.

Crpyka mpenopyuyje Aa jkeHe u30eraBajy KOH3yMallMjy alKoxoja Kaja IOKYyIIaBajy Ja
3aTpyAHe, TOKOM TpyaHohe U Jojewa. Konzymupame aakoxoiia cMamyje 0poj oByla, cMamyje
nraHce 3a TpyAHohy u moBehaBa pu3uk oja moOavaja y mopehemy ca keHaMa Koje He IHjy
ankoxoun (Hassan & Killick, 2004). Takolhe je moka3aHo a je aqKoxoJl mreTad GakTop TOKOM
TpyaHohe u 1a MoXe YTUIIaTH Ha UCXO TpyaHohe, y3pokyjyhu moryhe nedexre Ha GpeTycy npu

pohewy (Homan et al., 2007).

Cenam wiM ocaM jeAWHHIIA AJTKOXOJa HEAEJHHO MOXKE JIOBECTH JI0 CMameHE IUIOJHOCTH U
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IpeCcTaBiba PU3MK 01 obadaja. Yak u Mame KOIMYMHE, Kao HITO j€ jeHa jeIMHUIIA aTKOX0Ja
HEJIeJbHO, MOT'Y YTUIIATH HA CIOCOOHOCT 3auecha u cMamuTH mance 3a Tpyanohy (Homan et al.,
2007). Hassan u Killick (2004) nanomumsy 1a Buiiie oa 50% »eHa mpecTaHe J1a MHje alKoXoi
Kaja ojyTyde 1a umajy aere. [Ipema lHUX0OBOM UCTPaKUBAY, yMEpEeHa KOH3yMallija ajlKoxoJia
He Ou Tpebaso Ja Ma 3HavajaH yTUIaj Ha BpeMe MOCTu3ama TpynHohe y mopehemy ca sxeHama
KOje HE IMHjy alIKOX0J. YMEpPeHO KOH3yMupame ankoxoia, npema Hassan u Killick (2004),

noapasymena 3,4-3,8 jenuHUIA HEACIHHO.

Rossi u capagaunm (2013) cy OTKpHIIH 1a Cy KPaTKOPOYHE HHTEPBEHIIN]E IPOTUB KOH3yMHUPamka
QJIIKOXOJIa JIOBENie JI0 CMamema Opoja yama ainkoxoina 3a 38% wmim cMamema Opoja naHa
KOH3yMHUPama alkoXoJia TOIUIIHE KOJI )KeHa KOje Cy yUeCTBOBaJIe y Iporpamy, y nmopehemy ca
OHHMa Koje cy Omiie caMo nHpopMHCaHe O IITETHOCTH ajkoxoja. Mako o6e mepe noBoje 10
CMambeha KOH3yMUpPamka aJIKOX0Ja, CaMO MOTIYHU IPECTaHaK KOH3yMHpama MOXKE 3Ha4ajHO
nosehatu mance 3a TpyIHONY U YCIIEIIHO JIeYeHhEe HEIUIOAHOCTH. BaxkHO je Ja jkeHa MOTIYHO
mpecTaHe Ja Muje Kako OW eIMMHUHKCAla OBaj ITETHH (DAKTOpP KOjH CMamyje IIaHCe Ja

3aTpyAHH.
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2. YTUIAJ UCXPAHE HA IVIOJHOCT

HcrpaxkuBame Panth um capamnuka m3 2018. roamHe Mokasyje 3Hauyaj yiiore HCXpaHe H
IUIOIHOCTH, C TMOCEOHMM HAarJIaCKOM Ha TOTpe0y 3a CTaHJapAM30BAHUM CaBETOBAIEM O
UCXpPaHW TOKOM JIeYera HEeIUIOAHOCTU. lIpenopydeHo je na Jiekapu Mpyke CaBeTOBAmE 3a
mo00JbIIIalke HCXPaHe MAlUjeHTHMA KOJU CY Y TIOCTYIIKY BaHTEJIECHE OIUIOkE, 0e3 0031upa Ha
BMI, xao u ga ce ycmepe Ha ocobe ca HeroBosbHUM BMI. Takolhe, uctpakuBame Harmamasa
notpedy KOJl COLHMjaTHO M EKOHOMCKM YTpOKEHUX TIpyma, Kao H 3a pa3BojeM U
UMIUIEMEHTAIlMjOM MHTEPBEHIMja Koje Ou moOoJsbliane mnpexpamMOeHe HAaBUKE U CMarbHIIe

pasnuke y II0JHOCTH Mel)y pasTuIuTUM COIMOAeMOTrpadCKIM rpyrnama.
2.1. MakpoHyTpHjeHTH

MaxkpoHYTpHjEHTH Cy MAacTH, yIJb€HH XHJIpaTH, NMPOTEMHM W Boja. Hamem temy cy oBm
XPpaHJBUBHU CacTOjIM MoTpeOHM y Behum konmumuama. Ilopex Bope, CBM MakpOHYTPHjEHTH
00e30el)yjy eHeprujy Koja momMmaxke Teny Ja pa3Buje HoBe henuje v TKuBa, Kao ¥ MPEHOC HEPBHUX
UMITyJICa KOju oMOryhaBajy mepuerniujy OKOJIMHE U YIPaBJbakbe IPYIHM CUCTEMUMA Y Temy.
YribeHH XuapaTH, IPOTCHHH W MacTh 00e30ehyjy eHeprujy (MepeHo y KajopHujama), aid
KOJINYMHA €Hepruje Mo rpamy Bapupa. ¥ 1 rpamy yrjbeHUX XujapaTa WM NMpoTerHa uma 4
Kajopuje, a y 1 rpamy mMactu 9 kanopuja. OBU XpaHJbUBHU CaCTOjLU ce Takole pas3siuKyjy Ho
TOME KOJMKO Op30 00e30el)yjy eHeprujy. YribeHU XuApaTu Cy HajOpKU U3BOp €HEpruje, a
MacTd Hajcropuje. YTJbeHN XUAPaTH, MTPOTEeHHU U MAacCTH CE Bape y IPEeBUMa, TE CE pasiaxy
Ha CBOj€ OCHOBHE jeJUHMIIE: YIJb€HH XuApaTH N0 mehepa, mpoTeUHU 10 aMHUHOKHCENINHA, a

MacTH JI0 MacCHHUX KHcennHa u ruieposa (Berdanier & Berdanier, 2015).

YrbeHnu xuapatd (kuTtapuie, xJjed, TecTeHuHe, noBphe u Bohe) moTpeOHU Cy JbYACKOM
opranusmy y konuuuHu o 130 g aueBHo. [Ipubnmxuo 45—65 % aHEeBHOr yHOCa Kalopuja
Tpebasio Ou aa Oyne u3 yrjbeHux xuapara. JJHeBHU yHOC mpoTenHa (Meco, puoe, jaja, macyJb,
Topy U MJIEYHH TPOU3BOJM) KOJI *KeHa Tpebda na Oyzae 46 rpama, a KoJ MyIIkapana 56 rpama.
[Tpubmmxuo 10-30 % nHeBHOT yHOCa Kajopuja Tpedano 6u aa Oyne u3 nporenHa. Mactu (ysba,
MJICYHH TTPOU3BOJIM, MECO, prle, OpanacT! MIOIOBH, aBOKaI0 1 MacimHe) yrnHe oko 20-35 %

JHeBHOT yHOca kanopuja (Berdanier & Berdanier, 2015).

C 0631/IpOM Ha BCIIMUYMHY MOJICKYJIA, YIJbCHU XUAPATHU CC ACJIC Ha jCIIHOCTaBHe N CJIIOXKCHC.
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JenHOCTaBHE yribeHE XUApaTe YMHE PA3NU4UTH oOnmumm mehepa, Kao MTO Cy IIIyKo3a U
caxapo3sa (cromuu mehep). To cy manu monekynu, a ux tejao O6p3o pasrpalyje u ancopoyje,
300r yera cy HajOpku W3BOp eHepruje. bp3o moBehaBajy HHMBO TiIyko3e y KpBH. Benmke
KOJIMYMHE jeTHOCTaBHUX YIJbEHUX XHJIpaTa Hajla3ze ce y Bohy, MIICUHHM MPOU3BOANMA, MEITY .
CrnoxeHU YIJbeHH XHJIpaTH Cy BehW MOJIEKYJIH O/ jeJHOCTABHUX YIJbEHUX XHJpaTa U MOpPajy
Jla ce pa3rpajic Ha jeJHOCTaBHE YIJhCHE XUApATe Kako Ou ce Morim ancopbosatu. 300r Tora
Teno obe3behyje eHeprujy u3 BUX OOMYHO CIIOPHjE HETO M3 JeTHOCTABHHUX YIJbEHUX XUIpPATa,
anu Opyke Hero u3 mpoTtenHa uin mactu. Criopuje noBehasajy HuBO miehepa y KpBH, O0oratu Ccy
BJIAKHUMA W MMajy HWXKHU canpkaj mehepa. CroxxeHH YIibeHH XUAPATH YKIBYYY]y CKpoO U
BJIaKHA KOja C€ HaJla3e y MIICHUYKUM MPOU3BOIMMA (Kao IITO Cy XJIeO U TECTEHUHE), IPYTUM
JKUTapuiama (Kao IITO Cy pax U KyKypy3), 1acysby U MoBphy (Kao mITO Cy KpoMIup u 6arar)

(Berdanier & Berdanier, 2015).

Padunncano 3Haum na je xpaHa BUCOKO oOpaheHa. BrnakHa, MEKWU€ U MHOTH BUTAMHUHU H
MHUHEpaJI KOj€ YIJbeHU XUAPATH CaJIpKe Cy YKIOHEHU. 300T TOra e TH YIJbeHHU XHUIpaTu Op30
o0Opalyyjy y Teny U uMajy HUCKY HyTPUTHUBHY BPEIHOCT, HAKO CaJp>Ke MPUOIIMKHO UCTH OpOj
Kanopuja. Mcxpana Gorara jeTHOCTaBHUM WM pahUHUCAHUM YIJbEHUM XHuapatuma rnoehasa
PHM3HK O] TOJa3HOCTHU U nujadereca. AKO JbYIU KOH3YMUPA]y BHINIE YTJbEHUX XHUIpaTa HETO MITO
UM je TIOTPEeOHO y TOM TPEHYTKY, TEJIO Ie0 HhHX CKIaTUINTH y heljama Kao IIMKOTEH, a 0CTaTaK

nperBapa y mactu (Berdanier & Berdanier, 2015).

KBanurer M KomuuMHA YIJbEHUX XHUJIpaTa y HCXpaHW YTHUy Ha Xomeocra3y Imiehepa u
OTIIOPHOCT Ha HWHCYJIWH, HITO MOXXE YTHIIATH HAa TPOM3BOMIY AHJPOTCHA Yy jajHALIIMA U
GyHKIM]y jajHUKA. Y KOXOPTHO] CTYIWJU KOja j€ MCHUTHBAJIA yTULA] UCXpAaHE U JPYTUX
¢dakTOopa JKMBOTHOI CTWJAa Ha IUIOJHOCT, ynopeheHu cy KBaJIUTET YIJb€HUX XMJIpaTa,
yKJby4yjyhu rimukemujcko ontepeheme, yHoc nojatux mehepa, yHoc BliakaHa u 0IHOC U3Mely
YIJbEHHUX XHUJIpaTa U BIakaHa ca BpeMeHoM Jio 3aueha. YTBpheHo je 1a mapoBH y KOjUMa je jkeHa
y TPpYIH ca HajBUIIMM INIMKeMHjcKuM ontepehemem (> 141) umajy 14% mame mance 3a 3auehe
y nopehemy ca mapoBuMa Te je )KeHa y KaTerOpHju HajHUXKET TJIMKEMHjCKor omnTepehema
(<100). ITapoBu koju cy goganu mehep y cBojy ucxpany umanu cy 17% Hwxy minogHoct. Ca
Jpyre CTpaHe, YHOC BiIakaHa OHMO je moBe3aH ca Op>KMM BpeMeHOM 0 3adeha, mpu uemy cy
MapoBU KOJU Cy KOH3yMHpaje Bullle oa 25 Tpama BiakaHa aHeBHO umanu 13% Behy

BepoBaTHONY 3a moctusame TpyaHohe y nopehemy ca mapoBruMa rje *eHe KOH3yMHUPajy Mambe
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ox 16 rpama Brnakana qaesHo (Chavarro et al., 2009).

[Ipotennu mpencrasibajy oko 15 mporenara tenecHe TexuHe ocode. Ilocroju ykynmHo 20
Pa3IMYUTUX AMUHO KHCEJIMHA y TPOTEHHUMA, a CTOTUHE JI0 XUJba/Ie OBHX aMHHO KUCEIHHA CY
MOBE3aHe 3ajelHo y Jnyre JjaHne Qopmupajyhu nporenHe. AMHHO KHCEIMHE C€ MOTY
ocin000auTH W3 TpoTenHa xuapoiu3oM. llporennu o6aBibajy MHOTE (yHKIMjE Yy TeIy,
yKJbY4yjyhu mpeHoc MoJieKylsia y LEeJIOM Tely, IOMaxy y OOHaBJbamky U (popMUpamy HOBUX
henwja, mTuTe TEMO OJ BUpyca M OakTepuja, MOJACTHYY IMPaBWIAH PAcT W Pa3BOj JIETETA,

anonecrienara u eryca xkox Tpyaauna (Berdanier & Berdanier, 2015).

AMUHOKHCENINHE Ce JIelie Ha €CeHIIMjaTHe U HEeCCHIIMjajTHe aMHUHOKUCeNnHe. Terno Moxe 1a
CHHTETHUIIE HEECCHIIMjalHE aMUHOKHCEJIMHE, JOK eCCHIHjaHe aMHUHOKHCEIMHE MOpPaMo
YHOCUTH XpaHoM. [IporieHat mpoTenHa Koju TeJI0 MOXKe Jja KOPUCTH 338 CHHTE3Y €CEHIIMjaTHUX
aMHMHO KHCeJIMHA Bapupa of] IpoTenHa 10 nporenHa. Teno moxe aa kopuctu 100% nporenna
y jajuMa ¥ BUCOK IPOIEHAT MPOTEHHA y MIIEKY M MECY U HEIITO Mambe OJ1 MOJIOBHHE IPOTEHHA
y Behunu nospha u sxutapuiia. Onpaciu Tpeda na ynoce oko 60 rpama nporenna gaeBHo (0,8
rpama no Kujorpamy TesecHe TexunHe wiau 10 no 15% ykynnux kanopuja). Jbyauma xoju
OrpaHMYaBajy Kajopuje aa Ou M3ryOmiin TeXHHy OOMYHO je MOTpeOHO BuUIlle MpOTEeHHa Aa Ou

Crpeuunsii ryoutak Muimha TokoM mpiiasiberba (Berdanier & Berdanier, 2015).

YHOC npoTenHa je HEOMXO0/IaH 3a PENPOJYKTHBHU CHUCTEM, & UCTPAXKUBAUN TOME IMOKJIAKA]y
BEJIMKY MaXHy, NOCEOHO Kaja Cy y NMUTamby NPOTEHHU KOJU MOTY HEraTMBHO YTHULIATH Ha
wioaHocT. LlpBeHo Meco Moke OuTH J00ap M3BOp HPOTEHHA, alu Takohe caap>Ku MHOIO
3acMheHuX MacTu U MOXE CaJlp’KaTh OCTaTKe XOpMOHa U aHTHOHOoTHKA. Puba je Takohe nobap
H3BOp oMera-3 MacHHUX KHCCJIMHA, aJIM MOXKE CaAprKaTu TOKCUHE U3 )KUBOTHE CPEANHE KAa0 IITO
Cy ’KMBa, OPraHoXJIopu U JuokcuHU. Coja je TeHepalHO 3/1paBa alTepHATHUBA )KUBOTHHEHCKUM
NPOTEeUHUMA, aJlM MHOTM HAYYHHUIU CYy 3a0pMHYTH 300T IITETHUX PENPOAYKTHUBHHX edeKraTa

cojunux ¢urtoectporena (Gaskins & Chavarro, 2018).

Mactu cy HajKaJIOpUYHUJU HYTPHUJEHT, ali Cy BEeOMa Ba)kKHE 3a HOPMATHO (PYHKIIMOHHUCAHE
JbYIICKOT opraHu3zMa. MelytuM, y TpeBEIMKHUM KOJMYMHAMa MOTY Ja HW3a30BY
KapJuoBacKyinapHe 0ojectd. MacTu moMaxy y arncopriyji Uil pacTBapamwy Butamuna A, D,
E, u K, xoju cy pactBopsbuBH y MacTuMa. Takole, HEONXoAHE Cy 3a M3Trpajmy henmjckux

MeMOpaHa M TPOU3BOJBY PANIUYUTHX XOpMOoHA. CBe MacTH HMMajy CIUYHY XEMH)CKY
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CTPYKTYpY: JIaHAIl aTOMa yIJbeHHKA BE3aHUX 33 aTOME BOJIOHHKA. Pa3inka nsMely paznuaurux
MacTH je y AY>KUHU U OOJIMKY yIJbeHHMYHOT JIaHI[a ¥ OpOjy aToMa BOJAOHUKA BE3aHUX 3a aTOME
yribenuka. Hajuernrha mogena mactu je Ha 3acuhene u Hesacuhene macHe kuceune (Berdanier

& Berdanier, 2015).

3acuheHe mactu cy yoOWuajeHe y HAIO] MCXpaHHW. YOoOWuyajeHH W3BOpH 3acHheHuX MacTu
YKJbY4Yjy IPBEHO MECO, ITlyHOMACHO MJIEKO U JPYTy IyHOMAaCHY MJIEYHY XpaHy, CHp, KOKOCOBO
yJb€ W IMeKapcke mpomsBoje. Mcxpana Oorara 3acuheHMM mMactuMa MOXe moBehaTH yKynmHH
X0JIecTepoJ1 M JoBecTH M0 moBehama mretHUjer LDL Xxonectepona, mTo Moxke y3pOKOBAaTH
Onokaze y apTepujama cpia u ApYrux jaenoBa Tena. V3 tor paszmora, BehnHa cTpydmaka 3a
UCXpaHy Mpenopydyje aa ce 3acuheHe MacTu orpannde Ha Mame on 10% kamopuja THEBHO

(Berdanier & Berdanier, 2015).

Hezacuhene (100pe) MmacTH yriaBHOM NOTUYY U3 MOBpha, opaniacTux 1mio1oBa, CEMeHa u puoe.
OHe ce pa3iuKyjy o1 3acHheHUX MacTH 0 TOME IITO UMajy Malkbe aTOMa BOJOHUKA BE3aHHX 32
IbUXOBE YIJbEHUYHE JIAHIIC. 3]IpaBe MAcTU Cy Te4He Ha coOHOj Temmepatypu. [locTtoje aBe
KaTeropuje KOPUCHUX MacTh: MOHOHe3acuheHe u monmHe3acuheHne mactu. MoHoHe3acuheHe
MacTH UWMajy jeAHy HABOCTpPYKYy Be3y wusMelly aroma yribenuka. JloOpu wu3BOpH
MOHOHE3acHNeHUX MAaCTH YKJbY4yjy MACIMHOBO YJb€, KUKHPHKHjEBO YJb€, yJbe KaHOIIE,

aBokazio u BehuHy opamractux mionosa (Berdanier & Berdanier, 2015).

[Tonuue3acuhene MacTi MMajy JBE WM BUILE IBOCTPYKMX Be3a y JaHIly yribeHuka. Iloctoje
JIBE IJIaBHE BPCTE MOJMHEe3acuheHnx MacTh: oMera-3 u omera-6 macHe kucenuae. Omera-3, 6 u
9 MacHe KHCEeNMHE Cy €CEHIMjalHe MacHe KHCEIHMHE, IITO 3HAa4M Ja TelI0 HEe MOXEe Ja UX
CHHTETHIIIE W J1a UX MOpaMO YHOCHTH IyTeM ucxpane. JloOpu m3Bopm omera-3 MacHHX
KHCEJIMHA YKJbY4Yy]y MacHe pule Kao LITO cy JOCOoC, CKyIIa U capuHe, JIJAaHEHO ceMe, OpacH,
yJb€ KaHOJIE U HEXUAPOTeHH30BAaHO COJUHO YyJbe. Hamupuuie Oorare omera-6 MacHUM
KHCeJIMHAMa yKJbY4yjy OMJbHA yJba Kao IITO Cy COJUHO, yJbe OyHJIEBE, CYHIIOKPETOBO, OPAXOBO
U KyKypy3HO yibe. Mcxpana OGorara omera-3 MacHUM KHCETHHaMa MOXXE€ CMAambHTH PU3HK O]

atepockiepose (Berdanier & Berdanier, 2015).

HajmreTHnje BpcTe MacTu Cy TpaHC MacTH. TpaHC MacTH Cy HYCHPOJYKT Ipolieca
XHUJIPOT€HU3alMje, KOjU Ce KOPUCTH 3a NMPEeTBapame 3/paBUX yjba y UBPCTE MaTepuje M 3a

CIpeyaBamke HHUXOBOI KBapewma. TpaHC MacTH HeMajy MO3HAaTe 3paBCTBEHE MPETHOCTH.
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Konzymupame xpane 6orare Tpanc Mmactuma nosehasa konmnunHy mretHor LDL xonectepona
y KPBOTOKY M cMamyje koianuuHy noopor HDL xonecrepona. Takole, Tpanc Mactu cTBapajy
yrnaiy Koja je IOBe3aHa ca CpuyaHUM 000JbeHhUMa, MOXKIAaHUM yJIapoM, T1jabeTecoM U Ipyrum
XpOHUYHUM OosecTruma. OHH JONPUHOCE HHCYIMHCKO] PE3UCTEHIIN]H, IIITO ToBehaBa pU3UK 01

pa3Boja aujabereca tumna 2 (Berdanier & Berdanier, 2015).

HcrpaxuBama cy oKasaja 1a MaKpOHYTPUJEHTH Kao IITO Cy TPAHCMACHE KHCEJINHE, XpaHa ca
BHCOKMM TJIMKEMHjCKUM HHJIEKCOM, HCXpaHa Oorara yrjb€HUM XHIpaTHMa M BHUCOK YHOC
NPOTENHA XUBOTHIGCKOT TIOPEKJIa MOTY IITETHO YTUIIATH Ha IutogHocT. Hacympot Tome, omera-
3 1 oMera-6 MacHe KHCEJIWHE, XpaHa ca HUCKUM TJIMKEMH)CKUM UHIEKCOM, JTUjeTa ca HUCKUM
calp)kajeM YIJbeHUX XHIpara, MPOTEeHMHW OWJPHOT TIOpeKJia M AHTHOKCHAAHCH Cy

MaKpOHYTPHjEHTH KOju MOTy moboJsiaTtu wioaHoct (Silva et al., 2019).

Jloka3aHo je 1a KOH3yMHpambhe OMera-3 MacHUX KHCEIMHA, OMITIO Kao T0JIaTaK UCXPAaHU WA KPO3
UCXpaHy, TOO0O0JbIIaBa TOKPETJEUBOCT CIIEPMATO30Ma, HOPMAIHY MOPQOIIOTH)Y U Opoj
cnepmaro3onna. Cryamja koja je oOyxBarmima 211 wMymkapanma ca HIHONATCKOM
OJIMTOCIIEPMH]jOM TOKa3ala je 1a je gojaatak omera-3 macHux kucenuna (DHA u EPA) y no3u
on 1,84 rpama nHeBHO TokOM 32 Hezesbe 3HauajHO nmoBehao ykymaH Opoj crepmaro3ouja,
TYCTUHY CIIEpPMATO30M/]a, HOPMAITHY MOP(OJIOTH]y W MPOICHAT MOKPETHUX CIEPMAaTO30H]1a

(Safarinejad, 2011).
2.2. MUKPOHYTPHjeHTH

MUKpOHYTpUJEHTH CYy BUTaMHUHUM U MHHEpPAIM KOJU Cy Telly NOTpeOHM y BeOMa MalluM
KOJIMYMHAMa, alli BUXOB YTHUIIA] Ha 3]IpaBJbe je KpuTmuaH. HemocraTak OMIIO KOT O] OBUX
HyTpUjeHaTa MO’KE€ JIOBECTH J0 O30MJbHHMX, Ma 4YaKk M JKMBOTHO OIACHHUX CTama.
MukpoHyTpHUjeHTH 00aBibajy BaxkHe QyHKIIHje y Tely, YKJbydyjyhu omoryhaBame Nponu3Bombe
€H3UMa, XOPMOHA M JIPYT'HX CYICTaHIIM HEONMXOJHUX 3a HOpMaJaH pacT M pa3Boj. Hemocramm
reoskha, BUTaMUHa A U joJia Cy jJaKo YeCTH IIMPOM CBETa, MoceOHO Mel)y Ae1oM U TpyaHHUIama.
Haj6osp1 HaunH 3a n1oOMjame BUTAMUHA M MUHEpaJia je Kpo3 100po u3banaHcupaHy UCXpaHy
KOja yKJbyuyje BeIMKe KOJIMYMHe Boha, moBpha, MaxyHapKu, HHTETPAIHUX >KUTApHIla, Kao U
no0pHX M3BOpa MPOTEHHA U 3JpaBUX MACTHU Kao LITO Cy Opacu U MacinHoBO yibe (Berdanier &

Berdanier, 2015).
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2.2.1. BuramMmuum

Buramunu cy oprancke CyIncraHiie Koje ¢y HoTpedHe OpraHu3My y MajuM KOJIMYMHAMa, alli Cy
HEOIXOJHE 32 HOpMaiaHO (yHKIHMOHHCame. [lo3Haro je 13 BuUTamMHMHA, KOjU Cy T'E€HEPaTHO
MIOJICJbCHHU Y JIBE TPYIIC: BUTAMHHE PACTBOPJHHBE y BOJIM U BATAMUHE PACTBOPJHUBE Y MACTHMA.
Buramuan pactBopsbMBH y MacTUMa YyKibydyjy Butamuae A, D, E, u K , nok BuTamuHu
pacTBOpJBUBH y Boau 00yxBatajy suramune C u B (tuamun B1, puboduaBun B2, auanun B3,
MaHTOTEHCKY Kucenuny BS, mupunokcun B6, honny kucenuny B9, kobanamun B12 u 6uotus).
®doar, mpupogHU 00JMWMK BUTaMuHa B9, urpa BakHy ynory y penpoaykiuju, YKIby4dyjyhu
cunte3y JIHK, ramerorenesy u omnonmy. [Ipenopydyje ce na )xeHe Koje miaHupajy Tpyaaohy
WK Koje cy 3aTpynHene y3umajy 400 ur gonHe KucennHe JHEBHO Kako O cripeumiie aedexre
HeypanHe IieBU. Takolhe momake y pa3Bojy KHUMeHe MoxauHe ¢eryca, aeodbu henuja,
dopMmuparky KpBM W CHHTE3M aMuHOKHcennHa. Hemocratak ¢osata MOXe TOBECTH 0
nopemehaja y nmeobu henmja, moBehaHOT OKCHAATUBHOT cTpeca, M IMOBehaHOr pU3HMKa O]
nobavaja 1 MpTBopohenux. J[oOpu u3BopH ¢osiaTa y HCXpPaHH YKIBYUY]Y TPOKYJBY, PYKOIY,
Opokoun, cranali, MIIEeHUYHE KIHUIlE, MacyJsb, Himaprie u aBokano (Berdanier & Berdanier,

2015).

Chavarro u capagaunu (2008) cy ucTpakuBaiiu moBe3aHOCT u3Mel)y yrnorpede My ITHBUTAMHHA
Y OBYJIATOPHE HETIJIOJHOCTH Yy KOXOPTHO] CTYJIMJU Koja je o0yxBaTuia 438 xeHa. Pesynraru cy
MOKa3aju Ja Cy eHe Koje Cy y3umale 6 WM BUIIe MYATUBUTAMHUHCKUX MUY HEAEJHHO
umaine 41% mamH pU3MK OJ OBYJIATOPHE HEIUIOAHOCTH Yy mopehemy ca jkeHama KOje HUCY
y3umalsie MyiaTuBUTaMuHE. VcTpakuBaum cy ykazanu na (oiHa KUCeTuHa objamimaBa Jeo
noBe3aHocTu m3Mel)y yrmoTpede MyINTUBHTAMUHCKUX CYIUIEMEHATa W CMAambeHOT PHU3UKa OJ1

OBYJIaTOPHEC HCTIJIOAHOCTH.

CnunuHo, cTyamja cmpoBeneHa Ha 93 »keHa, crapoctu u3Mely 24 u 42 roause, Koje cy
0e3ycIenTHo MoKyIIaBaje Jia 3aTpyaHe Y Iepuoay o1 6 1o 36 Mecely, mokas3ania je Ja cy KeHe
KOje Cy Tpu Mecena y3umaie mynruButamune ca 400 pg domHe kucenune nmane Behu ycmex.
Oxko 26% »xeHa Koje cy y3umMmalie MyJITHBUTAMUHE 3aTpyaHeNo je y nopehemy ca 10% xena u3

wiane6o rpyne (Westphal, Polan, Trant, 2006).

Buramun B12 yuyectByje y MeTabosn3My CKopo cBHX henuja y JbyJICKOM Ty, jep je HEOIX01aH

3a cuntedy JIHK, xao u y metabonm3My aMHHOKHCEIMHAa U MacHUX KucenuHa. [IpousBomam
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KUBOTUIHCKOT TOpPEKJIa, Kao ITO Cy Meco, pruba M MJIEYHH MPOU3BOAM, CY JTOKa3aHU U3BOPH
ButamuHa B12. OtkpuBeno je na ce BuTamuH B12 TpancnopTyje U3 KpBU 10 MYIIKHX
pENpOYKTUBHUX OpraHa, Hariamasajyhu BaxHy ynory ButamuHa B12 y cepmarorenesw, a
TUME U y KBajuTeTy crnepme. CTyauja je mokasajia Ja cy KOHLEHTpauuje BuTamuHa B2 y
IUIa3My OmJie HIDKE KOJ HeTIOJHUX MYIIKapalia Hero KoJ IiIoJHux Mymikapana (Moriyama et
al., 1987). F'ogune 1984, Mconama u capagHuiu cy mokaszanu aa je 1500 pr metunko6asaMuHa
JTHEBHO TIPHMEHEHO KOJI 26 HEIIOAHMX MYIIKapala (He a300CIepMUYHUX cyOjekara). Hakon
ocaMm HeJlesba, IIOKPETJBUBOCT criepMaTo3ona rmosehana je y 50% cimydajeBa, a KOHIIGHTpaIHja

cnepmaro3onnaa y 38,4% ciydajeBa. Cepym LH, FSH u TectocTepon cy Ounm HEmpoMeHeHH.

Bumm HuBow Butamuna B12 u ponara moseharajy miofHOCT KeHA KOje Cy TIOJBPTHYTE JICUCHY
cTepwinTeTa. Y CTyIUjU Koja je ykibyunBaia 100 HacyMHUUHO 0a0paHuX *eHa, HOKYIIAIH Cy
Jla TIpOLIeHEe MOBE3aHOCT cepyMckux (omara u ButamuHa B12 ca ncxoauma NB®. XKene ca
HajBUIIOM BpenHomthy ¢omnara y cepymy (Behom ox 26,3 ur/min) umane cy 1,62 myra Behy
BepoBatHOhy na he nmatu sxuBopoheny 6e0y y mopehemy ca xeHama ca HajHHKOM BpeIHOIIhy
donata y cepymy (Mame ox 16,6 ur/mi). XKene ca HajumoMm BpenHomhy Butamuna Bl2 y
cepymy (Bumre ox 701 nr/mu) umane cy 2,04 nyra Behy BepoBaTtHOhy polhema 3apaBe 6ebe y
nopehemy ca )keHaMa ca HajHWKOM BpeHolhy OBOT BUTaMHHA y cepymy (Mame o1 439 mir/min).
@®onatn u BuTtamMuH Bl2 Takohe ™Mory wumartu mnoBoskaH edekaT Ha OJpiKaBambe

noctuMInIaHTauone tpyasohe (Gaskins et al., 2015).

Burtamun C je MohaH aHTHOKCHJIAaHC KOjH MOXE CMamUTH olTehewe henuja y 1ienoM Teny u
nosehatu amncopmiujy reoxha. OBa aHTHOKCHIATHBHA CBOJCTBA UIPajy Ba)KHY YJIOTY TOKOM
Jederma crepuwinreTa. Butamma C ce Hamaswm y Bohy W moBphy, moceOHO y IUTpycuMa,
606mnuactom Bohy u manpuiy. [ledgext nyreanHe (ase je yecT y3pok eHJI0KpHHUX ropemehaja,
KOjU MOT'Y JJOBECTH JI0 HETUIOAHOCTH MJIM 1Mobayaja. AHOMamMje JyTeanHe (aze Hanasze ce Koa
3% no 10% >xeHa ca mMpUMapHOM WM CEKYHJIApHOM HeruionHomhy u kon 35% mux ca
MOHOBJBCHUM WJIM HOopMaiHuM mobadajem (Henmi et al., 2003). Henmi u capaguuim (2003)
nonenuiu cy 313 jxeHa koje cy umane aedexre y JyreanHo] ¢pazu y eKCIepuMEeHTaNIHy TpyIy
U KOHTpOJHY Tpymny. Excrnepumentanna rpyna je mpo6ujama 750 mg BuramuHa C JHEBHO.
OTtkpui cy 1a cyruieMeHTanuja BuraMuHoM C no6oskiasa edexre gyTeanHe dasze y yak 53%
ciydajeBa. Yak 25% jkeHa y eKCIIEpUMEHTATHO] TPYIIU je 3aTpyaHeno, y nopehemy ca 11% y

KOHTPOJIHOj TPYIIH.
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OKcHIATUBHU CTPEC W HU33aK AHTHOKCHUIATHBHH CTATyC IONMPHUHOCE HEIUIOMHOCTH. Hinku
YVKYITHA QHTHOKCHIATUBHU CTAaTyC puMeheH je y cepyMy *eHa ca CHHAPOMOM IOTHIIHCTUIHUX
JajJHMKA W TIEPUTOHEATTHO] TEYHOCTH KOJ *eHa ca HeoOjammuBoM HerutogHomrhy. CkpaheHo
BpeMe 10 TOCTH3ama TpyaHohe npumehieHo je kox skeHa ca BMI mamum ox 25 (kg/m?) ca
noBehamem HuBoa ButammHa C y cepymy, kon xeHa ca BMI Behum on 25 ( kg/m2) ca
nosehameM HuBoa B-kaporena. XKene ca BMI mamum on 35 (kg/m?) 6psxe cy 3arpynnene
noBehambeM HHUBOa [-kaporeHa u BuramuHa C, a »xene ca BMI Behum ox 35 (kg/m2) ca

noBehameM KoHIeHTparje Buramuna E. (Ruder et al., 2014).

Vnora Butamuna D y Hamewm Teny je oapikaBame 3paBUX KOCTH]Y U MeTaboIM3Ma KaJlyjyma
u pocdopa. Buramun D je creponnHun XOpMOH KOjH c€ MPOU3BOJM Y KOXKH HAKOH M3JIarama
CYHUYEBO]j CBETJIOCTH, & Malu J1e0 BUTaMuHa D monasu U3 McxpaHe W/mim jojaTaka MCXpaHH.
HctpaxuBama mokasyjy na ButaMuH D uma u He-ckeneTHe edekrte, ykbydyjyhu ymory y
MOYJIAIMjH PENPOIyKTUBHOT Ipolieca Ko skeHa. Enunemuononke cryayje cy nokasaie Be3y
u3Mel)y ButTamuHa D 1 HeIII0IHOCTH, K20 M CE30HCKE pa3iiMKe y cTorama TpyaHohe y ceBepHUM
3eMJbaMa, Ca BPXYHIEM Yy JIETEHEM IEpPHOAYy, IUTO MOXXEe OWUTH AETMMHUYHO OO0jalImbeHO

CE30HCKHMM IpoMeHaMa HuBoa Butamuna D y masmu (Muscogiuri et al., 2017).

Peuenrop 3a Butamun D u en3umu koju Merabonuiny ButamMuH D Hanaze ce y penpoayKTHBHUM
TKMBHMA U JK€Ha U Mylikapana. Butamun D urpa ynory y penpoaykiuju xeHa, ykibyuyjyhu
pe3ynTaTe BelITauyke OIIoAmke U cuHapoMm mnoiunuctuyHux jajuuka (PCOS). Kop sxena ca
PCOS, nu3zak HuBO 25-xuapokcuButamuHa D moBesaH je ca rojaszHourhy, MeTabOIMYKUM U
eHJOKpUHUM TmopeMehajuma, aiu Jo/aBalkbe BUTaMMHa D MoXe NOBOJbHO yYTHULIATH Ha
MeHCTpyaJsiHe Terooe >xeHa. Takolhe, Butamun D Moxe yTUIIaTH Ha CHHTE3Y MOJHUX XOPMOHa,
Kao ILITO Cy €CTPaaAnoIl, KO 31paBux xeHa. Kox mymikaparna, ButamuH D je mo3utuBHO noBe3aH
ca KBaJHMTETOM CIIepMe M cTaTycoM aHjaporeHa. Ilopen Tora, TpeTMaH BUTaMHHOM D moke

noBehatu HUBOE TecTocTepoHa (Anagnostis et al., 2013).

Rudick u konere (2012) cipoBesu Cy peTpOCIEKTHBHY KOXOPTHY CTYIH]y Ha 188 xeHa koje cy
MOJBPTHYTE BEMITAYKO] OIUIOAKM KaKO OM HCTPaXHWJIU IOBE3aHOCT HUBOA 25-XHIPOKCH
ButamuHa D ca ycnexom orutoame. OHU Cy NMPUMETWIM JIMHEApHHU Naj cTole TpyAaHohe ca
cMamemeM HHMBoa BUTaMuHa D kox Oenama, 0k je oOpHYTO OMJIO KOJ a3UjCKUX *KeHa. Y

npuiaroheHom mojeny (ctapoct, Opoj U KBAIUTET MPEHETUX eMOpPHOHA), OJJTHOC IIaHCe OUO je
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4yeTHpH IyTa Behu Koz OelnX JKeHa ca JJOBOJbHUM cajipkajeM ButamuHa D (Bume ox 75 nmol/L)

y nopehemy ca xkeHama ca HefocTatkoMm ButamuHa D (Mame o 50 nmol/L).
2.2.2. MuHepaan

MuHepanu cy XeMHjCKH €JIeMEHTH KOjU CYy HEONXOAHM 3a HOPMAJIHO (PYHKIHMOHHCAmE
OpraHm3Ma, IJie C€ MOjaBJbyjy Kao CIOOOTHU jOHH WIM Ka0 KOMIIOHEHTa HEKHX OPTaHCKHX
jenumena (XOpMOHH, eH3uMH). CBaKu MUHEpalI UMa crieluGpuuHy GyHKIN]Y U HEOIIXO/aH je y
MHOTUM OMOXEMH]jCKUM ITPOIIECUMAa, Ko IITO CY peryialuja TeIeCHUX TEYHOCTH U XOMeocTasa
y Tely, KOHTpakuuja Muirha, CHHTe3a IPOTEenHa, IPOU3BO/Iha CHEPTrHje, U3rpalmba KOCTH]Y,
¢dyHkja henujcke MeMOpaHe u MpoBoleme HEPBHUX UMITyJICAa. MaKpOCIeMEHTH YKIbYIY)y
Kanujym, Gocdop, Cymnop, HaTpHjyM, JOK MHUKPOEIEMEHTH YKJbY4yjy TBOXxNe, jo, MaHTaH,

dbyop, HKMHK, XpoM, KoOanT u BaHaaujym (Berdanier & Berdanier, 2015).
2.2.3. AHTHOKCHIAHCH

OKCHIaTUBHY CTPEC j€ MUPOKO MPETO3HAT KA0 KJbYYHHU €IEMEHT y naTorene3u sehune 6onectu
¥ jaBJba CE KaJla OCTOjM HEPABHOTEXkA Y MPUCYCTBY aHTHOKCHIaHATA U ITPOOKCHIaHaTa. Burak
IPOOKCHJaHATa M3a3UBa OKCUIATUBHU CTpEC, OWJIO CTBapameéM pEaKTUBHUX MOJIEKYJa
KHCEOHUKAa WM CIO0OJHUX pajauKaia, WIM WHXUOWLMJOM AaHTHOKCHIATHBHUX CHCTEMA.
PeakTuBHM MOJEKY/IH KHCEOHHKA CY HYCHPOAYKT henujcKor nucama U BeoOMa Cy peakTUBHU H
HecTaOWIHU MoJyieKynu. EnexkTpoHu ce nob6ujajy W3 HYKIEMHCKUX KHCEJIMHA, JHUMHIA,
NPOTEHHA, YTJbEHUX XMJpaTa UM OMJIO KOjer Ipyror MojeKkyia y OJU3uHH, IITO JIOBOJH 10
TOra Jla cepvja JaHYaHMX peakluja rmocraHe crabmiHa. OBe JaHYaHE peakliuje J0BOJE 10

omrehema henuja u 6omectu (Guérin et al., 2001).

VY XKEHCKOM penpoAyKTHUBHOM CHUCTEMY, CIOOOJHU paauKadd MOTY OIITETUTH henujcke
(byHKILMje ¥ TOCIEIUYHO TOPEMETUTH UHTpALleTyIapHy XOMeocTa3y, YuMe ce Aajbe omtehyjy
henuje. IlpucycTBo BHIIKA CIOOOJHUX pajuKajia MOXe yTUIATH Ha paHU pa3Boj eMOpHOHa
IPOMEHOM KJbYYHUX (haKTopa TpaHCKpHUIIMjE, IITO MEma eKCIpecHjy reHa. Bucoke
KOHIICHTpaIMje CI000IHUX paauKaia y >KEHCKOM PENpOAYKTHBHOM TpakKTy Takohe mory
HEraTMBHO YTHIAaTH Ha henuje omoame jajHe hemuje u u3a3BaTu UHXUOUIM]Y UMILIaHTAIU]e
emOproHa. OKCUIaTUBHM CTpEC je YKJby4YeH y nopemeheHu u perapaupaHu pa3Boj eMOpHoHa
yenen omrehema henujcke memOpane, omrehewa JJHK u anmonroze. OkcuaaTuBHU CTpec y

JKEHCKOM PENPOJYKTUBHOM CHUCTEMY c€ OOMYHO jaBJjba KOJA BehHMHE penpoayKTHBHUX
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nopemehaja u mopemehaja nosesanux ca rpynaohom. [IpujaBibeHo je Aa je OKCUIATHBHH CTPEC
VKJbYUEH y CIIy4ajeBe CIIOHTAaHOT mobadvaja, WIUOMATCKOT MOoHaBJbajyher ryoutka TpynHohe,

€HIOMETPHO3€, HEOOjalllFbBE HEIIOAHOCTH 1 Ipeekaamicuje (Agarwal et al., 2008).

AHTHOKCHIAHCH PETYJIUITY MPEKOMEPHY IPOU3BOAKY CI000HUX paguKalia U TaKO MOMaXKY y
OJlp’)KaBamy pPaBHOTEXKE Yy opranm3my. [locroje ABe BpcTe aHTHOKCHAHCA: YHYTpAIImbU
(eHmOTEHM), KOjJU C€ TIPOU3BOJIC Y TEIy, U CHIOJhAILH (ET30T€HH ), KOje YHOCHMO ITyTeM XPaHe.
Enjorenn aHTHOKCHUIAHCH YKJbYYY]y CYIEPOKHUI AWCMYTa3y, TIIYTaTHOH IEPOKCUIIA3Y,
KaTajiazy M TJIyTaTHOH peayKTa3y. Er3oreHn aHTHOKCUIAHCH YKIbYUY]y TaypUH, XUIIOTAypPHH,
B-kaporen, cemeH, nuHK, kKoeH3uM K10, Buramun C wu Buramun E. I'maBHM wu3BOpHM
AHTUOKCHJIAaHCA Y KCXPAaHH Cy ITyMCKO Bohe, apTuioke, Bohe, opacu, TaMHa YOKOJIa/1a U TAMHO
noBphe. ACKOpOMHCKa KHCEINHA, MO3HaTa Kao BUTaMuH C, je aHTHOKCHUIAHT PacTBOPJbUB Y
BOJAM KOJU C€ Hala3u y BHCOKMM KOHIIEHTpaldjamMa y ceMeHCcKoj miasmu. IloBehana

KoHIeHTpanuja ButamuHa C y ceMeHckoj masmu cipedasa ommreheme JTHK (Mier-Cabrera et
al., 2009).

BuramuH E je aHTHOKCHIaHC pacTBOPJbUB y MAaCTUMAa KOjU HEYTpaIMIIe CI000HE paJuKaie 1
mtuti henujcky memOpany o bux. Takole cripeyaBa OKCHIAIM]y JIMITUAA U CTOra MOO0OJbIIaBa
JIeNIoBambe NPYTUX aHTHOKcHuaaHata. Butamuu E Takohe mHXuOMpa mpou3BOI®mY CIOO0IHUX
pamukana KoJa HemmogHux mymikapana. Moslemi u Tavanbakhsh (2011) cy uctpaxxuBanu
e(UKacHOCT cesieHa Y KoMOMHanuju ca BuTaMuHoM E 3a moOosbliame nmapamerapa crepMme U
cTone TpyaHohe Ko HeIIOJHUX MYIIKapana. Y UCTpaxHuBamwy je yuecTBoBajo 690 HEerIoaHuX
MyIIIKapara ca UJIHO0NaTCKOM acTeHOTEpaIllooCciepMujoM Koju cy Hajmame 100 mana mobujanu
nHeBHU nojatak ceieHa (200 pr) y xomOuHanuju ca BuramuHoM E (400 IU). VkynnHo
no0oJblIamke MOKPETIBUBOCTH U MOpdooruje cnepmaTozonaa 6mio je 52,6% (362 cinyuaja) u
10,8% (75 cnydajeBa) CIOHTaHUX TpyAHOha y mopehemy ca rpynomM 0e3 jgojparaka ceileHa U

ButamuHa E.

OKcHUIaTUBHU CTpEC j€ OTKPUBEH Yy MEPUTOHEATHO] TEYHOCTH U mepudepHOj KpBU KeHa ca
€HIOMETPHO30M. MeljyTuM, IMOCTOju BPJIO Majo IMojaTaka O YHOCY aHTHOKCHIAaHATa 3a OBY
rpymy xeHa. Mier-Cabrera u xonere (2009) cy ypaauiu cTynujy y Kojoj ¢y yrnopehuBaiu yHOC
AHTHOKCHIaHATa KOJ eHa ca eHgomerpuo3oM (83) u 6e3 me (80). CBe xeHe cy Mopane Ja

OATOBOPE HA YHOHUTHUK O YUYCCTAJIOCTH XPAHE KaKoO oun ynopeauia€ YHOC aHTHOKCHAAaHaTa.
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Hcxpana Oorata aHTHOKCHAaHcMMa o0e30emuina je 150% mpemnopydeHOT JAHEBHOT YHOCA
ButamuHa A (1050 ur), 660% suramuna C (500 mg) u 133% suramuna E (20 mg). Csakor
Mecela y Iia3Mu ¢y oapehiBaHu MapKepy OKCUIATUBHOT CTPeCa U aHTUOKCHIAaHCA (BUTAMUHH
1 akTHBHOCT). OTKpWIIH Cy Ja Cy JKEHE ca SHIOMETPHO30M MMajie MambK YHOC BUTamuHa A, C,
E, muaka u Oakpa y mopehemy ca xeHama 0e3 eHaomeTpuose. Mapkepu mepudepHor
OKCHJIATUBHOI' CTpeca Cy CMameHH KOJ JKCHa ca CHIOMETPHO30M HAaKOH JIUjeTe ca BUCOKHM

caz[pmajeM AHTHOKCHAaHaTa, a aHTUOKCUAAaTHUBHU MAapKEPU Cy rnoBehaHu.

Koem3um Q10 je KOCH3UM pPACTBOPJHUB y JIMIMIUMA W BaKHA KOMIIOHEHTA YHYTpPAIIhe
MUTOXOH/pHjamHe MemOpane. OH je YIJIaBHOM YKJbYYEH Y TpPAaHCHOPT €JIEKTpOHA Yy
MHUTOXOHJIPH]CKOM PECIUPATOPHOM JIAHITy U OKCHIATHUBHO] (ocopmiialiiju 3a IPOU3BOIHY
agenosun Tpudochara (ATP). [lenyje kao aHTHOKCHIAHT, UHXUOUpajyhu mnepokcuaaiujy
munmuaa u okcunarmjy JHK, unme ojayaBa eHIOreHM aHTHOKCHUIATUBHU CHCTEM y henuju.
Crymmje cy mokasase HHM3aKk HUBO Koemsuma Q10 Koj HEIIOAHMX MyHIKapara.
Cymiemenranuja koersumoMm Q10 Omia je moBe3aHa ca MOOOJBIIAKEM JETHOT WM BUIIC
mapamerapa = CEMEHCKe  Te4YHOCTH. Y  CTyamju ca 65  Mymkapama  ca
onuroacreHoreparo3oocrnepmujoM (OAT), ydecHum cy Owim nojesbeHu y ase rpyme. [Ipsa
rpyma, Koja je odyxBarana 35 mymkaparna, npumana je 200 mg koersuma Q10 qHEBHO TOKOM
3 Mecema, JIOK je npyra rpymna, koja je ooyxsarana 30 mymkapaia, konzymupaiza 400 mg
koeHsuma Q10 nHeBHO TOKOM McTor nepuoaa. Konsymanuja koensuma Q10 mobGospinana je
NOKPETIFUBOCT, KOHIEHTPAIM]Y U aHTUOKCUIAATUBHH CTATyC CIIEPMATO30MIa KOJ HETUIOJHUX
Mmymkapara ca uauomnarckuM OAT, npu yemy je Behe mobospmame youeHo mpu no3u oa 400

Mg nHeBHO y nopehemwy ca 200 mg nueBHo (Alahmar, 2019).

MurtoxoHpHje cy Haj3acTyIUb€HHje OpraHejie y OOLUTUMA M pPAaHUM eMOpHOHHMA,
renepuiiyhu oko 90% peakTUBHUX MOJIEKYyla KHCEOHHKA. Y3 IMOMON aHTHOKCHAATUBHE
on0paHe, MEXaHM3MHM Yy MHUTOXOHJpHjaMa MPOMEHE pPEaKTHBHE MOJEKYyJle KHCEOHHKa Yy
HeakTHBHO cTame. CHpoBeleHa je CTyadja Koja je HMCTpakMBajla CTHMYJATUBHH edexaT
nonaror koensuma Q10 Ha oArOBOp jajHMKA KOJ J)KE€HA ca CMambeHOM Pe3epBOM jajHuX henwja.
VYyectBoBaso je 169 jxeHa ca ciiaboM CTUMYJIAIH]OM jajHUKA, O/ KOjUX je 76 OMIIO y CTYIN]jCKO)]
rpyny, a 93 y KoHTposHOj rpynu. XKeHe y ctyaujckoj rpynu y3umaie cy 200 mg koenzuma Q10
TpH TyTa THEBHO TOKoM 60 maHa. PesynraT cy mokasanu aa cy jkKeHe Koje Cy KOH3yMHpale

koersnM Q10 mmane moBehan Opoj mpey3eTnx oomuta 3a 67,49%, Behy crory oruIoame 1 00Jbe
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eMOproHe. 3HATHO Mame KEHa W3 CTYIHjCKE Tpyrle OTKaszano je Tpanchep emOproHa 300r

Jonier passoja y nopehemwy ca kouTposiHoM rpymom (Xu et al., 2018).
2.3. loganu ucXpaHu

Hemonnoct Moke OuTH Tekak mMpoOJieM KOjU MHOTH JbyJH pElIaBajy CaBPEMEHUM
WHTEpBEHIIMjaMa Koje Cy MOHeKas epuKacHe, ajlu MOTy OMTH Beoma CKyre. 300T Tora MHOTH

JbYyIH TpaXeE pasHE N0JaTKE UCXPaHU U CYILIEMEHTE Kao MOFYFIC AJITCPHATHUBHC TPETMAHC.

Chavarro wu capaguunun  (2008) cy HMCOUTHBAIM IOBE3aHOCT u3Mel)y  ymorpebe
MYJITHBHUTAMHUHCKHX CyIJIEeMEHaTa W HeIogHocTH. OTKpWiM Ccy Ja je ymorpeba gomaraka
UCXpaHW HajMamke TPHU IyTa HEACJHHO IMOBE3aHa Ca CMAmbEHWM DPHU3HKOM O] HETUIOTHOCTH.
Pesynraru cyrepuiny na Buramunu B rpyne, moce6Ho (onHa KucenuHa, UMajy BEeJIUKU yTULIA]

y HpeBeHHHjH OBYJIAaTOPHEC HCTIJIOAHOCTH.

Cunapom nonunuctinanux jajauka (PCOS) je jako gecr, cinoxkeHu penpoaykTuBHE opemehaj,
a MpOMEHa KUBOTHOT CTWJIA j€ MPBAa MHTEPBEHIMja, TIPU Y€MY JKEHE YeCTO Tpaxke W JI0JIaTHE
Tepanuje, ykjbyuyjyhu nekoBe ousbHOT mopekia. Arentz u capaguuinu (2017) cy npoueHunu
edekre TpomeceuHe ynorpebde nBe OusbHe Tabnere koj 122 jxeHe ca MPEeKOMEPHOM TEIECHOM
texxuaoMm u PCOS, koje cy nobujane u caBete 0 ucxpanu U Gpu3nukoj akTuBHOCTH. Tabrera 1
je caapxana Cinnamomum verum, Glycyrrhiza glabra, Hypericum perforatum u Paeonia
lactiflora. Tabnera 2 je cangpxama Tribulus terrestris. O6Ge Ttabiere cy ce y3umaine y
donukymnapHoj pa3zu MeHcTpyamHOT 1UKiIyca. Jemanaect xkeHa (32,4%) u3 ekcriepuMeHTalTHEe
TpyIie je 3aTpyaHeNo, TOK Cy TPH jKeHe Yy KOHTpoJiHoj rpymH (8,3%) 3arpyanene. [locne tpu
Mecela, KOJ KeHa Koje Ccy npumaiie TaljeTe ca Ousbkama, JONUIO je JO0 CMambemha

onuromeHopeje 3a 32,9% y nopehemwy ca KOHTPOIHOM I'PYIIOM.

FertilityBlend 3a >xeHe je Hay4HO nOokazaHa OWJbHA XpaHJbMBAa MENIABMHA KOja MOOOJHIIABA
IUIOJHOCT  ONTUMH3ALMjJOM XOPMOHCKE UM MEHCTpyaldHe paBHoTexe. KomOunanuja
aMUHOKHCEeINIMHA, OMjbaka, BUTAMHUHA U MHUHeEpajia MoOoJbllaBa IEIOKYIHO PEnpoyKTHBHO
3npaBibe. OOMYHA KOHOIJbAa MOOOJbIIABA XOPMOHCKY PaBHOTEXKY M YYECTaJlOCT OBYJIAlWje.
AHTHOKCHJAHCH TIOMYT 3€JICHOI 4Yaja, BUTaMHUHa E W celeHa moMaxy KOJ OKCHIATHBHOT
omrehewa. donHa KHUceaMHA MOMaXKe Yy CMambehy pU3HMKa Of] crienupuYHUX ypoheHUX MaHa,
nok ButamuHu B6 n B12, rBokhe, MuHK M MarHe3ujym moap:kaBajy 3/paBJbe IMIOAHOCTUH. Y

KoHTposucanoj cryauju, Westphal u capagauim (2004) ucrpaxuBanu cy edekar 3 mecena
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KOH3yMHpamwa HyTputuBHOTr noxatka FertilityBlend xon 30 sxena (15 sxeHa koje cy npumaie
nonaTtke u 15 jxeHa y KOHTPOJIHOj TPYIH ), Koje ¢y Beh mokyiraBane aa 3atpyaHe 6 10 36 Mecerm.
[Tocne Tpu mecena, net xena (33,3%) u3 rpyme koja je npumana CyrjeMeHTe je 3aTpyAHEIo,

JIOK Y KOHTPOJIHOj TPYIIU HUjeHA KeHa HU]je 3aTpyaHea.

KypkyMuH je riiaBHa KOMIIOHEHTa IIpaxa KypKyMe, jo0ujeHa u3 puzoma ousske Curcuma longa,
KOja pacte y jy)KHO] U JyrOMCTOYHO] Tporickoj Asuju. KypkymMHH Mma MHOre TepameyTcke
epexre. CTymuja je TOKymiajga Jaa TpoleHW edekaT KypKymMHHAa Ha WHXUOMIM]y henwja
SHIOMETpHjyMa W Ja WUCIHTa Jla JH J0 WHXUOWIHjE [0JIa3h CMambEeHhEeM IPOH3BOIHE
ecTpaanoiia, KOju je BaKaH MPOMOTEP pacTa M €yTONMUYHOT M €KTOMHMYHOT €HIOMETPH]jyMa.
Pesyaratm cy mokaszamu Jga KypKyMHH MOXxe UWHXHOupatu mnposmdpeparnujy henmja
SHJIOMETPHjyMa CMamkemheM HUBOA ecTpaanoiia. OBO ykaszyje Ha MOTEHIMjall KypKyMHUHA Kao

HOBOT TpeTMaHa 3a eHjomerpuosy (Zhang et al., 2013).
2.4. Injere

Jujeta, iy HAYUH HUCXpaHe, KOja ce CacTOjH OJ OAroBapajyhux Makpo U MUKPOHYTpHjeHATa U
yHOCa KaJopHja, HEOIXOHA je 3a OAp)KaBambe ONTUMAITHOT (PM3MYKOT U MEHTAIHOT 3/]paBJba.
Takolhe je BaxxHa y TPEBEHIIM]U OOJIECTH KAO0 IITO Cy T'0ja3HOCT, KapIMOBacKyjIapHe 00JiecTH,

nujaberec, 0CTe0nopo3a U HEKEe BPCTE KaHIepa.

bpojue crynuje cy moTBpauie na Ccy oOpaciu 3apaBe MCXpaHe KOJ MYIIKapala U KeHa y
PENpPOAYKTUBHOM TEPUOAY HMail TO3UTHBaH edekar Ha MmIoaHocT. Mcxpana Oorata
WHTETPATHAM KUTapHIlaMma, MOHO- UJTU TIoJInHe3acuheHnM MacTuma, moBphem, Bohem u pudbom
Owmta je moBe3aHa ca Mo0OOoJbIIAakEeM TIJIOHOCTH KOJI KEHA M BUIIMM KBaJUTETOM CIIEpME KOJI
MylIKapamna. ¥ cTyAuju Koja je ykjbyuuBaia 17.544 sxeHe, mpolLeHWIH Cy MOTyhHOCT pHu3uKa
0J1 HEIJIOAHOCTH ycie] OByJalujckux nopemehaja. XKene koje cy nmane Behu yHoc OusbHUX
MPOTEUHA, ITYHOMACHUX MJICYHUX TPOHM3BOAA, TBOkha M MOHOHe3acMheHHX MAacTH HMajie Cy
66% Mam1 pU3HK O] HETUIOAHOCTH MTOBE3aHOT ca OBYJIAIM]CKUM nopemehajuma y mopehemy ca

»KeHaMa ca HIDKUM YHOCcoM oBHX HyTpujeHara (Chavarro et al., 2007).

HcxpaHa TOkoM, Kao M Mpe TpyAHohe M IpeHaTaJHOI Iepuoja yTHYe Ha KpPaTKOpO4yHE U
JyTOpOYHE 3/paBcTBeHE ncxoae moromctBa. Nassan u kosere (2018) ykipyurm cy 351 sxeny
y KOXOPTHY CTYAH]y KOj€ Cy MOCETUJIe IIEHTap 3a IUIOJHOCT y OMIITOj 60MHUIIM Macadycerca.

OnM cy npoLeHuIN MoBe3aHocT u3Mel)y yHoca xpaHe 6orare mpoTeMHuMma (Meco, jaja, macyJb,
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Opacu U €o0ja) 1 Kcxo/1a )KUBOT pohema. [Ipocedan ykyman yHoc meca 6uo je 1,2 00poka qHeBHO,
yrinaBHOM o xwuBHuHE (35%), pude (25%), npepahenor meca (22%) u upseHor meca (17%).
[ToBehawe ynoca pube on 0,06-0,44 mopuuje aHeBHO O6uio je moBe3aHo ca 34-48% Behom
BepoBaTHOhOM )uBOpoheHe 6ede. 3aHMMIBMBO j€ J1a ce BepoBaTHONhA kuBopoheHex Oeda kana

ce Meco Wi npepaljeHo Meco 3aMeHu ca JBe nopiyje pude mosehaina 3a onrosapajyhux 54%.

Owmera-3 macHe KHCeNHMHE Cy Oujie MO3UTHUBHO MOBE3aHE ca MapKepuMa IUIOJAHOCTU KOJ
mymikapara u skena. Gaskins u xosere (2018) mcruTeBamu cy Be3y u3Mel)y KoH3ymarmje
MOPCKE XpaHe KOJ MyIIKapala 1 jKeHa ca BPeMEHOM JI0 TOoCcTH3ama TpyaHohe. JIHeBHU yHOC
MOPCKHX TUIOZIOBA MPHUKYIJBEH j€ 32 MYIIKApIE W JKeHe Ha MajioM y30pky ox 501 mapa xoju
ianupajy Tpyauohy. Ilaposu cy nmpahenu 1o ToauHy JaHa WIK JIOK Ce TpyAHOhA HE OTKpH]e.
[TapoBu KOjU Cy KOH3yMHUPAJIK OCaM WJIM BHIIIE MTOPIHja MOPCKHX TIOIOBA MO MUKIYCY UMAIU
cy 61% Behy mmomHOCT o4 mapoBa KOjU Cy KOH3yMHpaiu Mame. Mylikapud U KeHe ca
HajBehrM YHOCOM MOPCKHX ILIOIOBA (0caM WIIM BHIIE OOpOKa IO IHKITYCY) Takohe Cy mMalu

22% Behy ydecranocT oJHoca.

Hujetercku dakropu, ykibyuyjyhu nuha 3acnalena mehepom, MOry HEraTUBHO yTHIIATH Ha
ioaHocT. Hanuriu 3acnahenn mehepom cy y cryanjama MOBE3aHU ca JIOIIMM KBAJUTETOM
criepMe, a KOJI KeHa Cy MOBE3aH!u ca HIDKOM IUIoAHOINY. Y cTynuju je yuecTBoBaio 3828 xeHa
KOje Cy NOKylIane Ja 3aTpylHe 3a Mame o] 6 IUKIyca U HHCY KOPUCTHIIE TpPETMaH 3a
HEIJIOJTHOCT, Kao U 1045 muxoBux naptHepa u3z CeBepHe AMmepuke. OHM KOjU Cy KOH3YMHpaIX
celaM WM BUIlle HamuTaka 3acinahenux mehepom umanu cy oko 20% cMameHy IUIOJHOCT y

nopehemy ca OHMMAa KOjU HIUCY KOH3yMHUpaiu HanuTke 3acialene mehepom (Hatch et al., 2018).

Hexonmko ¢akropa »XMBOTHOT CTHIIA, K0 MITO CY ITyHIEHE U T0ja3HOCT, 0CIETHO Cy TIOBE3aHU
ca J1y’)KUM BPEMEHOM JI0 MOCTHU3amka TpyAHONe WM HEIUIOAHOCTHU. 3paBa XpaHa UM 00paciu
ucxpaHe, MehyTuM, IMOBe3aHM Cy ca MOOOJBIIAHOM IUIOAHONINY, AW MHOTE CTyIHje Cy
YKJby4HBaJle caMo JKeHe Koje cy Beh seunsnie ctepunreT. Kao pesynrar Tora, ocCMHUIILJbEHA j€
KOXOpPTHa CTyauja Koja je ykJpyuuBaia Buiie onx 5000 tpynuuua u3 Benuke bpuranuje,
Aycrpanuje, pcke u Hosor 3enanaa. [logatke o ucxpanu 3a 1 mecen npe 3aueha, 6abuna je
UCTpaXHBaja y3 HoMoh 4ecTo mocTaB/baHUX MUTaka 0 Bohy, 3eIeHOM JIMCHATOM MOBphy, pubu
u 0p30j xpanu. Cpeame BpeMme 10 IMocTu3ama TpyaHohe Omio je no 0,6 mecenu ayxe ca

CMamemheM HUBOa yHoca Boha (3 myra AHEBHO Hacmpam 3 myTa MECEYHO), IITO OJroBapa

27



anconytHoM noBehamwy HerutognocTH 3a 1-4%, u 1o 0,9 mecenn kpahe Bpeme m10 TpyaHohe 3a
CMamkeHhe HUBOA YHOCA Op3e XpaHe (4 myra HeleJbHO), ITO OJroBapa arcoilyTHOM CMambeHhY

HerutogHocTH 3a 3-8% (Grieger et al., 2018).
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2. EMIIUPUJCKH JEO
2.1. Metopmosioruja

Metox paga koju je KopumiheH y OBOM HCTpaKMBamy je JECKpUINTHBAH. 3a IpeTpary
auTepaType KopuinheHe cy elnekTpoHcke Oa3e nmoparaka kao mro cy PubMed, MedLine, Google
Scholar u ScienceDirect, u mperjenanu cy pejeBaHTHH PajOBUd M HAYYHH WIAHIA KOjH CE

OJIHOCC Ha TECMY OBOI' UCTPAKHUBALA.

Kibyune peun 3a nperpary: Hemiogaoct (infertility), rojasaoct (obesity), Bucoka TenecHa Maca

(high body weight), monuocrt (fertility),
[Tperparom he 6utn o6yxsahenu pagosu nzmelyy 2000. u 2024. ronune.
2.2. Pe3yaraTtu MCTpaKuBamba

Tabena 2: Ilpe3enranuyja mojaraka u3 yKJjbyueHUX CTyAH]ja
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VY ucrpaxuBamy (Chavarro et al., 2009, Gaskins et al., 2018, Silva et al., 2019;) yrBpheno je na
MIPOTEHHH OUJBHOT MOPEKia, oMera 3 1 omera 6 MacHe KUCEIMHE, TMjeTa ca HUCKUM CaJpKajeM
VIJbEHUX XHJPAaTa W HHU3aK TJIMKEMHUjCKU WHJIEKC M000JbINAaBajy IUIOAHOCT y mopehemy ca
TPaHCMAaCHUM KHCEJIMHAMa, XpaHOM Ca BHCOKHM TJMKEMH]CKHM HHICKCOM, BHCOKUM
caJip’kajeM yribeHHX XUApaTa i BUCOKUM YHOCOM JKMBOTUILCKUX IpoTenHa. JKene koje cy oue
y HAJHIKO] TPYIU ca HAjHWIKUM TIIMKEMH]CKUM omnTepehemeM, HUCY KOH3yMHupase mehep u
y3umalie Behy KomuMunHy BllakaHa 1o Jany, uMaie cy Behe mance na 3atpynHe u kpahe Bpeme
3aueha y nopehemy ca xeHama Koje cy Owiie y HajBUIIO] TIMKEMHjCKOj TPYIHU Ca HAjBUIINAM

ontepehemeM, Koje cy KoHsymupaie mehep u jerne Mame BllakaHa CBaKOT JaHa

Hatch u xonere (2018) oTkpuiu Cy 1a KOH3yMHUpambe CelaM I BHIIE CIATKUX Muha HeJeJbHO

cMamYyje mIoJHocT 3a yak 20% y nopehemwy ca oHuMa Koju HUCY 3aciahuBanu nuha.

Gaskins u xosnere (2018) Takohe HaBoje 1a Cy omMera 3 MacHe KUCEIIMHE TIO3UTHBHO MTOBE3aHE
ca TuoHOIINYy Ko KeHa u Mymkapana. Ha y3opky kox 501 mapa koju cy >kenenu TpyaHohy,
NpaTHIHM CY YHOC MOpcKke xpaHe. OTKpHIIM Cy Ja Cy MapOBH KOjU Cy KOH3YMHUPAIH OCaM HIIH

BUIIIE TIOPIIMja MOPCKHUX IUIO/IOBA 10 LUKITycy noehanu cBoje maHce 3a 3ayehe 3a yak 61%.

Chavarro u konere (2008) y cTynuju Koja je uCTpakuBajia epekar MyJITHBUTAMHUHCKUX TTHITYJIA
U OBYJAIMOHY HEIUIOJHOCT, OTKPWJIM Cy Ja Cy JXEHEe KOje Cy y3UMalle IIeCT WJIM BUIIe
MYJATUBUTAMUHCKHX MUTyJIa ceAMUYHO uMaie 41% Mamby pU3HK 01 OBYJIAIM]CKe HETJIOJHOCTH

y nopeljeH,y Ca )XCHaMa KOje HUCY KOH3YMHUDPAJIC MYIITUBUTAMHUHCKEC ITAJITYJIC.

Taxohe,Westphal u merose komere (2006) y cTyauju Koja je yKJbyduBaja KE€HE Koje Cy
MOKYIIIaBaJIe J1a 3aTPYAHE O] MIECT MECEIM IO TPU TOJMHE, OTKPIIIU CYy Ja je 26% KeHa HaKOH
TpU Mecella y3uMarmba MYJITUBUTAMHUHCKHX Tabnera ca 400 pr ¢poiHe KUCETHHE 3aTPYyAHENO0, Y

nopehemy ca manedo rpynom, rie je 3atpynseno 10% xena.

Onu cy Takohe OTKpHIIM JJa BUCOKM HMBOU CepyMCKOT (hoata U cepyMCcKOT BuTamuHa b12
noBehaBajy TIJIOIHOCT U J1a JKeHE MMajy Behe IaHce 3a MOCTU3amke U OAp’KaBame TPYyIHOhe

HakoH uMiutanTanuje (Gaskins et al., 2015).

Buramun D wurpa eceHuujanny ynory y penpoAayKTUBHO] (DYHKIMJH M KOJ >K€Ha M KOJ

myuikapana. Tpu cTyamje cy mokasajie Jja HeJocTaTak BUTaMHHA J| Moke OMTH MoBe3aH ca
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HEIUTOAHOIINY KaKo KOJI )K€Ha, TAKO U KOJ MYIIIKapaIa, Te j¢ MPernopywbHBO TECTHPAHE HUBOA
ButamuHa D kox ocoba ca crepuiurerom (Muscogiuri et al., 2017; Anagnostis et al., 2013;
Rudick et al., 2012;).

Muscogiuri u xonere (2017) oTkpuiIn Cy Ja Cy CE30HCKE NMPOMEHE y HMBOY BUTamMuHa D y
TUTa3MHU JIOBEJIE JIO CE30HCKHUX pasliika y cromama TpydaHohe, ca BpPXYHIIEM TOKOM JieTa.
Buramua D Takohe yTtuue Ha pesynrare BEIITAYKE OIUIOAKE W HA JICUCHE CHHIPOMA
MOJIMIIMCTUYHUX jajHuka. Jlomarak ButamuHa D kop skena nmoo6ospimaBa PCOS |, eHoKpHHE U

MeTabonnuke nopemehaje, Kao 1 TOorodoe TOKOM MEHCTPYaTHOT ITUKITyCa.

HcrpaxkuBama cy Tokaszaja Ja je ackopOuHcKa kucenuHa (ButamuH C) BakaH QaxTop y
CUHTE3U KOJIareHa, MPOM3BOIBE XOPMOHA WM 3aTUTH henmuja on omrehema Koje M3a3uBajy
cnoboauu pagukany. OHa ce aKkyMyJHupa y TKUBHMA jajHHKAa U TECTHCA U MOXE 3alITUTHTH
raMeTe TOKOM IMPOM3BOAIE U OIUIONHE O] omTehema y3pOKOBaHUX CI000IHIM paJuKaINMa.
Henmi u xonere (2003) cy otkpwin aa aeeKTH y JyTeanHoj (a3 MUKIyca, KOjH Cy 4eCTO
U3a3BaHU CHIOKPHMHUM mopemehajuma, MOTY JOBECTH [0 HEIUIOAHOCTH WiM mnobayaja. Y
IbIXOBOM HCTPaXXHBamy, CyluieMeHTanuja ca 750mg Butamuna C aHeBHO moOosbliana je
nedexte y nyreanHoj ¢aszu y yak 53% ciydajeBa. Y eKCIepUMEHTAIHO) rpynH, 25% keHa je

3aTPyAHEIO, 10K j€ Y KOHTPOJIHO) TpymH 3aTpyaHesno camo 11% sxena.

2.3. Inckycuja

VY nocneawux 30 roxumHa AOHUIO je OO TOpacTa MpeBajJeHIMje NMPEKOMEpPHE TEKUHE U
rojazHoctu Mel)y )keHama y penpoayKTHBHOM Tiepuoay. HemmomuocT moraha jemnor on cemam
MapoBa, jep je roja3HOCT KOJI KeHa MOBe3aHa ca M30CTAaHKOM OBYyJalyje. Buiak Mactu nza3uBa
npobiemMe ca OBYJIAlMjOM M JUPEKTHO yTHYE Ha jajHe henmje, MITO y3pOKyje JIOUI pa3Boj
eMOpHoOHa U Jomle yruye Ha eHjpoMerpujyMm. [lokazano ce ga ryOuTak TEKHWHE KOJ >KeHa

noGoJbiiaBa mance 3a Tpyanohy (Best & Bhattacharya, 2015).
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Jujera Oorata HezacMheHMM MacTUMa, WHTETPAIHUM >KHTapullamMa, noBpheM u pubom
no0oJbIIaBa IIOIHOCT U KOJI JKeHa U Ko Mymikapana. Ca 1pyre crpaHe, MoTpoIIka 3acuheHnx
MacTu U mehepa moses3aHna je ca ciaadbujom rogHoimrhy koa oba mosa. [Tocroje jaku gokasu na
3IpaBU 00pacM HMCXpaHE TOKOM pENPOJYKTUBHUX TOJMHA MyIIKapana W >XCeHa HMajy
OmaroTBopaH edekaT Ha IIoAHOCT. [Ipenopyke aMepuYKuX CMEpHUIIA 32 HCXPaHy CaBETY]jy Aa
ce KOH3YMHPAjy WHTETpAIHE KUTapHIle, MOHOHe3acuheHa win nonuHe3acuheHa yiba, mosphe,
Bohe m puba. TakBa mcxpaHa je moBe3aHa ca 00JbOM TUIOAHOIINY KOJ JK€Ha M ca Behum

KBaJIMTETOM criepme ko myinkapara (Cabler et al., 2010).

Onpehene xpaH/bUBE Marepuje yTHUy Ha IUIOJHOCT W PENpPOIYKTUBHO 31paBibe. Hucke
KOHIIEHTpaIyje ¢ojaTa cy noBe3aHe ca JeekTiMa HeypalTHe [eBH U ca BehoM MHIHIEHIIOM
CTIIOpaJuYHEe aHOBYJaIje. Y paHIOMU30BAaHOM KOHTPOJIMCAHOM HCIIUTUBAY, )KEHE KOje Cy
umase mpobseMa ca 3aueheM Cy Tpu Mecella y3umajie MyJITHBUTaMUHE Koju caapyke 400 pr

¢doiHE KUCEIHHE.

Gaskins u capagaunu (2018) oTkpuiu ¢y Aa je yHoc (osata rnpe TpyaHohe moBe3aH ca MambUM

pHU3UKOM o] To0ayaja.

Skoracka u capamuunu (2021) cmatpajy cBe Behu 6poj mokasa ykasyje Ha Be3y usmel)y ucxpane
U JKEHCKE TUIOMHOCTH. Y CTBapH, IMOJAlM TOKa3zyjy Ja HCXpaHa Oorata TpaHC MacTuMa,
paduHHCAaHUM YTJbEHUM XHUApaTHMa W JOAAaTHUM meheprMa MoXe HEraTMBHO YTHIIATH Ha
wioaHocT. HacympoT Tome, McxpaHa 3acHOBaHa Ha MEAMTEPAHCKUM oOpacluMa HCXpaHe,
OJTHOCHO OoraTa JujeTaJHUM BJIAKHUMa, OMera-3 MacCHUM KHCEJIMHaMa, OMJbHUM NpOTeHHUMA
¥ BUTaMUHHMMa ¥ MUHEpaJIMMa, TIO3UTUBHO yTHYE HA TUIOHOCT jkeHa. He3apaBa ncxpana Moxe
MOPEMETUTH cacTaB MUKPO(DIOpE U BPpEAH UCTPAXKHUTHU JIa JI je CacTaB IPEeBHE MUKpOQIIope y
Kopenauuju ca yuecrajomhy HemnogHocTH. Henmocrajy nokasum O HCKJbydelmy TIIyTEHa M3
UCXpaHe CBake EHe Koja MOKyIlaBa Ja 3aTpyIHH Y OJCycTBY uenujakuje. llltaBumie, Hema
nojaTaka O IITETHUM e(eKTHMa allkoxoJia Ha IJIOJHOCT >KeHa, a KOH3ymaluja KoeuHa y
NpenopyYeHnM KOJIMYMHaMa Takole He yTude Ha tiogHocT. C pyre cTpaHe, GUTOECTPOTeHH
BEPOBATHO HMajy IMIO3UTHBAH YTHIAQ] Ha IUJIOJHOCT >KE€HAa. YTBpHEHO je Ja >KeHe Yy
penpoayKTUBHOM 1100y Tpeba aa y3umajy QonHy kucenuHy. Behuna sbynm mma HemocraTak
ButamuHa D u jona, cTora je oJf BUTIHOT 3Ha4aja KOHTPOJIMCATH HUXOBY KOHIIEHTPALHU]Y Y

KpPBU U pa3MOTPUTH CyINIEMEHTAIH]y ako je noTpedHo. CTora, MOUITO ce YMHU Ja Cy UCXpaHa
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Y HaYMH KUBOTA 3HA4YajHU (PaKTOPH KOjU yTUYY HA IUIOAHOCT, BaJbaHO j€ MPOLIUPUTH 3HAKHA Y

OBOj 00JacTH.

HcrpaxuBame Kadir u capagaumm (2022) koje je cpoBeaeHo Ha 552 xeHa (IpoceyHa cTapocT
35 romunHa, mpocevyan aHeBHM yHOc (orarta 1,005 pg) mokaszano je Aa MOCTOjU 3HadajHA
HelmHeapHa Be3a u3Mel)y yKymHOT M JOoJaTHOT yHoca (hosiata u aHTpaigHOT Opoja (onmkyna
(AFC). PesynTaru ykasyjy aa je yHoc donara nmo3utuBHO noseszan ca AFC 1o muBoa ox 1200
ur/nan 3a ykynad yHoc ¥ 800 ur/man 3a nogatHu yHoc. M3Ham oBUX BPEIHOCTH HUje YTBpheHa
JojaTHa KopucT oj nosehama yHoca (onata. Bumm yHoc dorara, HApoYUTO U3 CyIIEeMEeHaTa,
MoBe3aH je ca 6;1aro BehoM pe3epBoM jajHUKA MEPEHOM aHTPATHUM OpojeM (OJIMKYITa KOJI )KeHa
KOje TpaXke MOMOh y IeHTpHMa 3a Jieuerme HEerutoaHOCTH. OBO HMCTHYE BAXKHOCT aJCKBaTHE

cyluieMeHTauuje ¢pojara y by HOAPIIKE PEIPOTYKTUBHOM 3/IpaBJby.

UctpaxuBamwe Giinalan u capagnuka (2018) 3akibydyje na HemocTaTHu BuTamuHa D,
onodrnaBonona, kamujyma, xpoma, NAC-a, mpobnoTnka, Marae3ujyma, IMHKA U CEJICHA CY
noBe3anu ca mHcynuHcKoM pesucteHijoM (IR). Crora, Tperman xena ca PCOS-om oBumM
cymnemMeHTHMa o0e30ehyje mobosbliame XUNepUHCYIUHeMHje W moBehaHy OCeT/bUBOCT Ha
uHCynuH. MHO3UTOIN, BUTAaMHH A, KapHUTHH, oMera-3 MacHe kucennae 1 NAV cyminemeHTH
yTu4dy Ha xunepasaporeHn3aMm. CyIUieMeHTalfja MHO3UTONA W OMera-3 MacHE KHCEINHE
noce6Ho momaxke onopaBky PCOS-a y omHOCY Ha MeTab0JIMYKe U PEIPOTyKTUBHE TTapaMeTpe.
Ocum Tora, Butamuau B6, B12 u ¢ponHa kucennna umajy 6,1aroTBOpHO J1€jCTBO Ha aOHOpPMaJIHE
HUBOE XOMOILIMCTENHA, Ka0 U BUTaMUH E, o-JMHONEHCKa KUCETHHA, OMO(IaBOHOUIM, CEJIEH,
NAC u MT cyruieMeHTH momMaxy y ykiamamy okcuaatuBHor crpeca PCOS-a. bes 063upa Ha
TO, 0e30eaHa ynorpeda U epukacHOCT OMIJBHMX JIEKOBA U J10/1aTaka UCXPAaHU, OCUM MHO3UTOJIA
U OMera-3 MacHUX KHCeJIMHA, HUCY JaCHO IEMOHCTPHUpaHE U MOTPEOHO je BUIIE CTY/1ja Y OBUM

oOactuma.

VY uctpaxuBamwy Vitagliano u capagauim (2021) u3BpIIIeH je mperies JUuTepaType ¢ IHJbEM 1a
ce MpoLeHH edeKaT HyTpaleyTuKa Ha pa3iuuuTe PEenpoayKTUBHE MCXOJE KOJ ’KE€Ha M Ja ce
OTKpHje MUHUMaJIHA e(heKTHBHA JHEBHA J03a KOja MOXKe M000JbIIATH Oap je1aH OJ TUX UCXOAa.
Hakon Ttora, ocmunubseHa je ¢opmyna 3a KiIacupHUKaIM]y OYeKHMBaHE €(UKACHOCTH CBAKOT
mujererckor cymeMenTa (J1C). Craku JIC je onemeH 1 KIacu(pUKOBaH y TPH IPyIe HA OCHOBY

odeKkuBaHe e(UKACHOCTHU: BUIA, HWKA U HUjeaHa. O 24 ucnutuBana noxarka, 10 (41,7%) je
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umano Behy eduxacuoct, 8 (34,3%) npumnano je rpynu ca HIKOM edukacHomhy, TOK ce 3a
npeoctanux 6 JIC (25,0%) odekuBaio na nehe mmaru edukacHoct. JIC xoju ce mponajy y
Wramuju oOMYHO Cy MEIIaBUHE BHUIIE CYICTAHIM KOj€ CE YECTO KOPHCTE Y 3aHeMapJbUBHM
J03aMa wim 6e3 OWIIo KakBUX JloKas3a o epukacHocTH. OBU Hala3u MOACTUYY 030UIbHY CYMEbY
y moTeHnujanHy edukacHoct BehwHe komepuujanHux JIC Koju ce Kopucre 3a TpeTMaH

HCIIJIOAHOCTH.

HcrpaxkuBama TOKa3yjy l1a I[PBEHO MECO MOXKE CMAamHUTH IUIOJHOCT. Pe3ynraTi KOoXopTHE
CTyAMje O HEIUIOJHOCTH TOKa3ajid Cy Ja je KOH3yMmalldja I[PBEHOr Meca IOBe3aHa ca
BEepOBaTHONOM pa3Boja OJACTOIMCTE TOKOM €MOpHOHATHOT pa3Boja. OrpaHmuaBame yHOCA
IpBEHOT Meca Takohe cmamyje yHoc TBokha. Mehyrum, y3umame cyruiemMeHara reoxha 0e3

XeMa U3 IPYTUX U3BOpa MOYKE CMAabUTH PU3KK 3a oBymaimony Hertogsoct (Panth et al., 2018).

Bucok HHBO 3acMheHUX MacTH y L[PBCHOM MecCy OMO je TOBE3aH ca HIKOM KOHILICHTPAIMjOM
criepMe KoJ Mymikapama. Hacympor Ttome, mnokasano ce Ja IoiuHe3acuheHe MacTh
no0oJbIIaBajy pernpoAyKTUBHE mNepdopMaHce W KOJ MyIIkapana W kop skeHa. Ctyamja Ha
MyILKapIKMa je mokasaia Ja je Behn yHoc oMera-3 MacHHUX KUcelnnHa OMO MOBE3aH ca 3Ha4ajHO

noBoJbHHjOM Mopdosorujom criepme.(Panth et al., 2018).

Y crynuju xoja je ymopehuBana dakrope mcxpane koj xkeHa ca PCOS-om y CjenumeHHM
HpxaBama u Mrtanuju, OTKpWIM Cy Ja Cy aMepHUyKe jkKeHe mMaie Behy MpocedHy TelleCHY
TeXHHY W Behu pusuk oj cpuaHux oOoJbera (CMameHa IIyK03a, TOJNEpaHIWja, MOBHUILICH
XOJIECTEPOJT JIUMONPOTEHHA HIUCKE I'YCTUHE). 3aHUMJIBHUBO j€ J1a j€ KaJOPHjCKH YHOC OHO CITHYaH
y o0e rpyne UCHUTAaHUKa, alli ¢y AMEepUKaHKe KOH3yMHpase Bulle 3acuheHux Mactu. OHe cy
HacTojajie Ja yTBPJIe MPEBAICHIIN]Y META0OJUYKOT CHHIpPOMA y 00e MOoIyJanuje *KeHa ca
PCOS-om. ¥V amepuukoj nmomynauuju sxeHa ca PCOS-om, merabonnyku cuHApoM je Ouo
npucytad koa 50% ucnuTaHuka, 0K je y UTaJujaHcKoj nmomynanuju skeHa ca PCOS-om 61o
npucyTad koa camo 8% a0 16% wucnuranuka. OBe U CIIMYHE CTyAMje KOje Ce OJHOCE Ha
penpoaykTuBHe mopemehaje, ykipyuyjyhu rojasHoct u nujaberec tuna |l, mosehane cy
WHTEPECOBamkE 3a MOTCHIIMjAIHE TeparneyTcke npeaHoctu Meautepancke aujete (M]I), kojy
KapakTepuile Beh yHoc He3acuheHUX MacTu , MalbU YHOC dKHUBOTHECKUX MAaCTH U HUKU OJHOC
oMmera-6 u omera-3 macHux kucenuHa. [lorpomma M/l 3Ha4yajHO je cMamMiIa MHCYJIUHCKY

PE3UCTEHIIN]Y U HUBOE MH(pIaMaTOpHUX (aKTOpa y cepyMy KoJl aljeHara ca MeTaboInyKuM
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CUHAPOMOM TOKOM JBoroauiimer nepuoaa.llpumena M/] yruye u Ha MoryhHOCT TpyaHOohe.
Jenna mmancka ctyauja ynopehusana je oOpaciie ucxXpaHe MIOJHUX M HETUIOJHUX kKeHa. bumu
Cy Ki1acu(UKOBaHM y JIBE TPYIIE, OHE Ca 3allaJHOM U OHE ca MEIUTEPaHCKOM UcXpaHoM. Hiku
PHM3HUK O] HEIJIOJHOCTH IpuMeheH je Koa »keHa Koje cy ce npuapxasaine MJI (Cabler et al.,

2010).

Pandey u capaguumm (2010) oTkpuiu cy 1a ryoutak texune ox 5% g0 10% moxe nobospiatu
wioaHoct. CTyzauja je mokasana Jja yOuTak TejaecHe TexHuHe off 5% J0BOoAU 10 1000JbIIakha
EH/IOKPUHUX IapaMeTapa, Kao IITO Cy CMamemhe CI000AHOI TECTOCTEPOHA, HUXKHM HUBOU
WHCYJIMHA Ha Mpa3aH cToMak u noBehana yuecranoct oBynanuje. [lopexn Tora, ryouTak Te:KuHe
JIOBOJIM JIO0 3HAYAQJHOT CMamema LEeHTpalnHuxX Haciara mactd (11%) m HUBOa cepymcKor
ayrenHusupajyher xopmona. Kog yetupu ox mert jkeHa HOpMaJHU MEHCTPYaJlHU LIUKIYCH Ce

Bpahajy.

['yOuTak Te:KMHE MOKE C€ MOCTUNM POMEHOM HauMHA )KUBOTA, OTpaHIYaBAmbEM YHOCA XpaHe,
¢u3nukom aktuBHOWmNY M (papmakorepanujoM. Mako mosehana penpoaykTHBHa (yHKIH]ja
MOXe OUTH y3pOKOBAaHA KaJIOPUJCKUM Je(UIUTOM U PEIATUBHO MAJIUM T'YOUTKOM TEXHHE,
OJIp’KaBambe CMabEHE TeJIECHE Mace MOXKe OUTH MPECYAHO 32 CMAKEHE KOMITIMKAIM]a TOKOM
TpyaHohe u mopohaja, Kao U 3a CMambelkE KapAMOBACKYJIApHOT U J1UjabeTUYKOT MOpOUANUTETA U
MopTanurtera. bp3 ryOuTak TeKuHe MOCTUTHYT CTPOTOM JIM]€TOM WJIM IPEKOMEPHUM BEKOAHEM
MOY€e IITETHO YTULIATH Ha II0HOCT. ['yOuTak TexuHe KoJ keHa mo0oJblIaBa pernpoyKTUBHY

GyHkumjy, anu na 6u 6uo epukacan, mopa 6uth nocrereH u tpajan (Pandey et al., 2010).

Hpyre cryauje ucnutuBaiie cy edexar ryOUTKa TEXKHHE KOJ T'0ja3HHX KEHa ca CHHAPOMOM
nonuiuctTiaanx jajauka (PCOS). HemaBHO wWcTpakuBamke Ha JKCHaMa ca TPEKOMEPHOM
TesiecHOM TeskuHOM U PCOS-oM oOyxBaTuiio je 16-HenesbHM TpeTMaH KOjU j€ YKJbYYHBAO
NPUMEHY OPATHUX KOHTPALENTUBHUX MUITYJa Yy KOMOMHAIIM]U €A JIEKOBUMA 32 MPIIABIbEHHE WIIN
IIpOMEHe y HauuHy kuBoTa. [I[poMeHe y HaunHy )KMBOTa M KOMOMHOBaHa Tepanuja J0Bele Cy
1o TyouTka Texxune Beher ox 6%. Kao pesynrar Tora, momio je m0 moehama oBynamuje y

nopelhemy ca rpymnom Koja je kopructuina camo koutpanentusre mwryie (Cabler et al., 2010).

[IpoMeHe y HauMHYy KUBOTA KOj€ MOTY JOBECTH J0 T'yOUTKAa TEXKHHE YKJbydyjy MPOMEHE Y
UCXpaHU, Kao MITO Cy KOH3yMUpPake MambiX 00pOKa U CMameme yYHoca ojipeheHe xpaHe, Kao u

CBCCHY TCXKHBY 3a nosehameM (1)I/ISI/ILIK€ AKTUBHOCTH paau MOCTH3akha HOPMATIHOT CHEPTCTCKOT
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Ounanca. MHore cTyaMje TMOKa3zaje Cy Ja MPUPOJHU T'yOMTaK TEKWHE KpPO3 MCXpaHy W/WIN
Bex0ame I0BOIU JI0 ToBehama HUBOA aHIporeHa, MHXuOMHA B 1 ri1o0ynnHa Koju Be3yje MmoiHe
XOPMOHE, y3 CMameHke KOHICHTpalHMje HHCYJIWHAa y cepyMy U JjentuHa. Kao pesysnrart,
no0OJBIIIAHN CY TTapaMeTpH CIepMe KOJ MYIIKapaia ca BUIIKOM TeJecHe TexuHe. CMamermhe
Mace MacHOI TKHBa Kpo3 TyOWTaK TeXHWHE, y KOMOMHAIUjU ca BeXOameM WM
HUCKOCHEPIeTCKOM HCXpaHOM, Takohe Mmoxke cmamutn HUBoe [HFa, IL-6 u nmpyrux
uH}IIaMaTOPHUX UTOKKWHA KOjU Cy MmoBe3anu ca Herwtoguoirhy (Meldrum, 2017). BantenecHa
OIUIOa OWJIa je TpH IMyTa YCIENIHHja KOJ JK€Ha KOje Cy C€ MHTEH3MBHO OaBMiIe (PU3MUKOM
axtunomhy (Silvestris et al., 2018). [loka3aHo je na ryOuTaK TeXuHE M00O0JbIIABA TIOJHOCT,
perynuine MEeHCTpyajHe IMKIIyce W moBehaBa mIaHce 3a CIIOHTAaHY OBYNAlUjy W 3auehe KoJ

roja3nux xeHa (Gaskins, 2018).

3aHMMaIIo HAC je /1a M I'yOUTaK TeKUHE yTUYe Ha IJIOAHOCT. | 'yOuTaK TeKUHE MOKE IIO3UTHBHO
yTULATH Ha TUIOAHOCT, HAPOYUTO KOJ TOja3HMX JKE€Ha Koje MMajy mortemkoha ca 3auehem.
['oja3HoCT je moBe3aHa ca BehnM PH3UKOM O 3/PaBCTBEHUX IMPOOJIeMa KOJU MOTY CMAambHTH
maHce 3a TpyAaHohy, Kao MmTO Cy XOpMOHAnHU nopeMmehaju, MHCYNIHMHCKa PE3UCTEHIHja U
nopeMmehernn MeHCTpyalTHU IIUKITyCH. 300T TOra, MHOTH JIEKapH IPETIOpyYy]jy roja3HUM )KeHaMa
Jla U3ry0e TeXKUHY Mpe HEero IITO 3all0YHy TpeTMaHe IIOAHOCTH. MelyTum, ryOuTaKk TeXnHe
Kao MPBHU KOPaK y Jeuewy IJI0JHOCTH HUj€ YBEK ujealiaH u300p 3a cBe xeHe. Bpeme norpedbHo
3a IOCTH3amkhe 3HaYajHOT T'yOUTKa TeKMHE MOXKe OUTH JTyro M MOKE CMambUTH II1aHce 3a 3auehe,
noceOHO KO/ JKeHa cTapujux ojJ 35 roamHa, Kaja IJIOJHOCT HpUpOoAHO omazaa. Taxobe,
pa3IuuuTe CTpaTervje ryouTKa TeKHWHE, Kao ITO Cy aujeTe uiu (Gu3NYKe aKTUBHOCTH, MOTY
MMaTH pa3IuuuTe eeKTe Ha IUI0AHOCT, & PECYPCH U BpeMe NMOTPEOHHM 3a MOCTH3amkhe 3HAYajHOT
ryOMTKa TeXHHE MOy OMTH orpaHudeHHu. Mako mocToju MHOro CTyAMja Koje MOKa3yjy Ja
ryOMTaK TeKMHE MOXKe MOOOJbIIATH IUIOJHOCT M HMCXOJ TpyAHOhe, BaKHO je MaXJbUBO
PasMOTPUTH HHAMBHUIYaTHE OKOJHOCTH M KOHCYJITOBAaTH CE€ ca CTPYUHaKOM KOjU MOXKe

IPEeUTOKUTH HajOOJU MPUCTYIT Y KOHKPETHOM ciay4uajy (Sabounch et al., 2014).

MHore ctynuje cy nokasane ja ryoutak oa 5 1o 10% TtenecHe TexxuHe MOKe UMaTH 3Ha4ajaH
yTuIaj Ha noOoJblame IoAHOCTU. OBaj CTENeH IyOUTKa TeKMHE MOXKE TTOHOBO NOKPEHYTH
OBYJIALIM]y KOJ ’K€Ha KOje Cy UMaJie mopeMeheH MEeHCTpyaIHU LUKITYC YCIIe I0ja3HOCTH, a UCTO
TaKo MOXe 1Mo00JbIIATH 1IaHCe 3a MpupoAHo 3adehe. Ha Taj HaumH, yak U KO/ HajHAIIPETHUJUX

TpeTMaHa, Kao IITO je BelITauKa OIUIOAHA, I'YOMUTaK TEKHHE MOXKE MOOOJbILIATH pe3yiTare
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nedema. JKeHe y pemnpoayKTUBHOM J00y KOje KOH3YMHPAjy 3JpaBy HCXpaHy, MOCEOHO IO
mojeny meautepancke nujere wiu DASH nujete (Dietary Approaches to Stop Hypertension),
Takohe Mory moOoJpIlIaTH CBOje IMaHce 3a TpyaHohy. OBe amjere cy Oorarte HezacuheHUM
MacTUMa, UHTETPAITHAM JKUTapHIlaMa, oBpheM u pubOM, a UCTOBPEMEHO OIpaHHYaBajy YHOC
3acuhennx mactu u mehepa. OBa BpcTa MCXpaHE je TMOBe3aHa ca OOJbUM METAO0OIMYKUM
31paBibeM, BehoM oceTsbuBOIINY HA MHCYJIMH U TTOOOJBIIAHUM PEIPOAYKTUBHUM (DYHKIIMjaMa.
[ToGosbmmame 31paBiba MPEKO MPOMEHE MCXpaHe W I'yOMTKa TEKUHE HHje caMO MOBOJHHO 3a
GbU3MYKO 37paBJbe KeHa, Beh MOKe 3Ha4ajHO MOMPHHETH M BehuM IaHcama 3a TpyaHOhy,

npupoHy u y3 nomoh tpermana (Kazemi et al., 2020).
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3AK/bYYAK

['ojazHOCT M ITpeKOMepHa TeKUHA Cy TTT00aIHN po0IeMy KOju U3a3uBajy OpojHe 31paBCTBEHE
KOMIUTHKAIHje, yKbydyjyhu u mpoliieme penpoayKTHBHOT cucTema. ['oja3HOCT je mocTana
MOJICpHA IaHJIeMH]ja, Koja je ToBe3aHa ca (GU3NYKUM U MICUXUYKUM OOJIECTUMA M MMa TyOOK

yTHILIa] Ha 3[paBJbe, MOCEOHO HA PEHPOAYKTUBHE CIOCOOHOCTH.

Kon ’keHa, roja3HocT je moBe3aHa ca BehMM pPHU3MKOM OJf OpOjHMX KOMIUIMKAlKja TOKOM
TpyaHohe, Kao MITO Cy MpeeKIaMIichja, rectanmujcku awjadberec. JXeHe ca mpeKkoMepHOM
TeXMHOM MMajy Behu pu3uk of mobavaja u nmpeBpeMeHor nopohaja. [Topen Tora, recranujcku
nujaberec M XWUIEPTEH3Wja Cy decTe OO0JIeCTH KOje ce TeKe KOHTPOIHUIIY KOJ >KeHa ca
NPEKOMEPHOM TEKHHOM. JelaH O]l TJIaBHUX Y3pOKa CMambEeHE IUIOJHOCTH KOJ OBUX JKEHa je
aHOBYJIAIMja, CTamke Yy KojeM ce jajHa hemuja He ociobaha cBakM Mecel, MTO CIIpeyaBa

OBYJAINjy U OoTexaBa 3auehe.

JKuBoTHE HaBUKE Kao IUTO Cy MYUIEHE, KOH3YMHUPAmE alIKOXO0Ja, IICHXOJOLIKH CTpEC,
HeaJleKBaTHA MCXpaHa M TPEKOMEPHH YHOC KOo(perMHa MOry HEraTMBHO YTHIIATH Ha
PENpOyKTUBHO 3/IpaBibe U ycrex TpyaHnohe. OBy (akTopu pu3nKa HE caMo Ja MOTY CMambHTH
m1aHce 3a 3auehe, Beh MOry UMaTH M 1yropoyHe MOCIeIUIle KOje ce IPEeHOCe C TeHepalyje Ha
reHepanujy, To yka3yje Ha moTpedy 3a IPOMEHOM KUBOTHUX HaBUKa Kako OM ce mo0oJbIIano

3/1paBJb€ U PENPOJYKTUBHE LIIAHCE.

[Tymeme 1 KOH3yMUPamke ATKOX0JIa HEraTUBHO YTHUYY Ha KBAJIHUTET CIIEPME KOJ MyIIKapara u
Ha (YHKIM]Y jajHUKA KOJ K€Ha, JOK yrmoTrpeda MJEralHUX Apora MOXKEe M3a3BaTu 030MIbHE
npobaeme ca mioaHouthy u pazBojeM ¢etyca. Ilcuxonomxku ctpec Takohe MOkKe MOPEMETHUTH

XOPMOHCKY PaBHOTEXKY U MEHCTPYaJIHU IIUKIYC, 10aTHO cMamwyjyhu mance 3a 3auehe.

C npyre crpase, IpaBUJIHA UCXPaHa KOja yKJbydyje 3/paBe MacTH, Liela 3pHa, BUTAMHUHE U
MUHEpaje, 3ajelH0 ca aJeKBaTHOM (U3WYKOM aKTHBHOLINY, MMa IO3UTHBAaH edeKkaT Ha
IUIOIHOCT U TpyaHohy. BaxkHoct no6por m3zbopa xpaHe U (puU3HUKe aKTUBHOCTH HE MOXKE ce
NPELEHNUTH, jep OHU MOTY IT0O0JBIIATH HE caMO PENPOIYKTUBHO 31paBibe, Beh 1 pa3Boj deryca

TOKOM TpyaHohe.

3a jkeHe ca rojasHolihy, MporpaM MplIaB/beHha U MPOMEHE Y HaUMHY KMBOTa MOTY IOMOhH y

oOHaBJbakby MEHCTPYAJIHOT IIUKIIyca U OBYJallrje, ITo noBehasa mance 3a 3auehe. [locrenenu
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ryOuTaK TeKUHE y3 YPaBHOTEIKEHY HCXPaHY M PEJIOBHE BeXOE MOXKE MO3UTHBHO YTUIATH HA
31paBibe W MIOAHOCT. KoMOMHanmja 31paBe ucxpaHe, GU3MUKe aKTUBHOCTH M KOTHUTHUBHO
OuxejBUOpAJIHE Tepaluje MOXKE 3HauyajHO IMOOOJBIIATH pPE3ysTaTre, a Takohe W OJaKIIaTH

oApKaBakb<e HOPMAIHE TCIICCHEC TCKUHE.

Crora, ycMepaBame NaXibe Ha 3/IpaBHje )KUBOTHE HaBUKE M ogabup oarorapajyhe ucxpane u
AKTUBHOCTH, Ka0 U CTBapame MOJPIIKE y OKPYXKEHY, UIPajy KJbYUHY YJIOTY y MOOOJbIIAY

IUIOJHOCTHU M YCIIEIIHOM MCXO0Ay TpyaHohe.

CucremarckuM TperjieiuMa je OTKPHBEHO Ja je 3[apaBa HcXpaHa Oorarta oapeheHuM
XPaHJBUBHM MaTepHjama, Kao IITO Cy OMera-3 MacHe KUCEIIMHEe, aHTHOKCHIAHCH Y BUTAMUHH,
HHU3aK FJII/IKCMI/IjCKI/I HHACKC, Ka0 U HH3aK Caﬂpmaj 3acuhenux u TpaHCMAaCHUX KHCCIIMHA U
YIJbEHUX XHJpaTa, MO3UTUBHO MOBE3aHa ca MJIOAHONINY *eHa. XpaH/bHUBH CacTOjIU KOjU CY
MOBE3aHM ca 00JbOM ILIOAHONINY YKIBYUYjy pHOY, IIKOJbKE, II00BE MOPa, )KUBHUHY, )KUTAPHIIE,
noBphe u Bohe, ka0 ¥ MJICYHE MPOU3BOJIC Ca HHCKUM CaJpiKajeM MacTH, Kao IITO je 00paHo
mieko. Ca apyre cTpaHe, MCXpaHa Koja YKJbydyje mpepal)eHo Meco, XpaHy o1 coje, KpOMITHP,
IyHOMacHe MJICYHE IMPOW3BOJE, CHPOBO MIIEKO, cHp, Kady, ankoxoi, 3acialena muha u
CJIATKHIIIE, TIOBE3aHa je ca HeraTMBHUM e()eKTUMa Ha IJIOJHOCT, KaKo je MOKa3aHO Y HEKHM

cTynujama.

MUuKpOHYTpUJEHTH UMa]y 3HauajHy YJIOTY Y PENpOAYKTUBHO] (PYHKIIM]H, a HEAOCTATaK HEKUX
0]l BbUX MO’K€ HETaTUBHO yTUIIATH Ha IuioAHoCT. CTyaMje cy mokasaie Aa Behu mporeHar xeHa
U MYILIKapala y penpoyKTUBHOM /100y, Ka0 U OHHUX KOju ce Oope ca mpobieMuMa Mo JHOCTH,

YEeCTO UMajy HUKHU HUBO OJ1 IPETOPYYEHUX HUBOA BaXKHUX MUKPOHYTpPH]jEHATA.

KJbyuHU HYTpHjEHTH KOjU MMO3UTHBHO YTUYY Ha IUIOTHOCT YKJbY4Yjy OMera-3 MacHe KHCEeNHHE,
¢donny kucenuny, utamuse B12, D, C, E u A, cenen u koen3um K10. AHTHOKCHIaHTH Takohe
UMajy BaXHY YJIOry Yy TMo0oJbIllakby PpENpOAYKTUBHOT 3/paBiba, jep moBehaBajy
AQHTHOKCU/JIATUBHY AaKTMBHOCT OJ0pamMOEHOr CHCTeMa, CMamyjy OKCHAATUBHH CTpec H
1mo00JbIIIaBajy KBAJIUTET OOIUTA IITO CMamkYyje Bpeme MoTpeOHo 3a 3auehe u mosehasa maHce

3a yCHEeNIHy TpyIHohy.
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