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1. YBOJ
1.1. IlpaBoc/iaBHM OCT— MO/eJIa U MPaBUJIa

[IpaBocnaBHU MOCT MpeICTaBJba JeAMHCTBEH HAYMH UCXpaHe, YTBphEH Mo MnmpaBuiiiMa Koje je
ycranoBuia IIpaBocnaBna npksa. 'oguime nma n3mely 180 u 200 mocHux gaHa Koju ce
pa3nuKyjy Mo npexpamOeHuM orpannuewmuma [ 1,2].

[To BpemeHy Tpajama MOCT MOXKE OUTH jJeAHOJHEBHU U BUILIETHEBHU [3].

JenHOTHEBHU TOCT je CBaKe cpejie U MeTKa TOKOM LieJie TOAUHE (CeM T3B. TpalaBUX CeAMMIIA,
KaJia ce MOCT pa3peliaBa, U y Te JaHe Cy J103BOJbeHe HaMUPHHUIIE )KUBOTHHECKOT TIOpEKIIa),
3aTHM 3a MPa3HUK Y CeKoBama riase ceetor Jorana [Iperede (29. aBrycra nmo crapom
KaneHaapy ogHocHo 11. cenremOpa o HoBoMm), KpcroBmana (14/27. centemOpa) u HaBeuepje
borojaBipema (5/18. janyapa) [3].

BuieqHeBHM MOCTOBU Cy OHU IMOCTOBH Koje je cBeTa L{pkBa ycTaHoBUIIa NTpe/ BeTUKe
npa3Huke. Ce30HCKOT ¢y KapakTepa u uMma ux yetnpu: Csetu Benvku wim YacHu nmoct —
Uerpnecernuna (npen Backpc — tpaje 7 Henespa), boxkxuhau moct (npen boxxuh — tpaje 6
Henesba), ['ocnojuncku noct (Ipen Ycenemwe IIpecBere boropoauiie — tpaje 15 nana) u moct
cBetux Amnocrtoia (npen [letpoBnan — unja je AykuHa MPOMEHJbUBA, U Tpaje o1 Heaesbe CBUX
Csetux 5o IlerpoBmana) [3].

[To ctporoctu, nak, Wiv HAYUHY Y3JIp:Kamba MOCTOBHU Ce JIeJie Y IIeT KaTeropuja:

1. [ToTmyHO y3apsKame o] CBake BPCTe jenia v nuha (4ak ¥ BoJie), TOKOM IpBa TP JaHa

Benuxor [locta (Tpumupje) u Ha Benuku Iletak;

2. TaKO3BAHO CyXOje/IeHH]je, KaJa je J03BOJEHO je/iehe XJie0a 1 MUjene BOJIE JeJaHITyT

JTHEBHO U TO IOCJIE IEBETOT yaca (TpH cara Mo MOHE);
3. jeneme jena cmpeMaHor caMo Ha BOJU (KOJI HAC MO3HAT Kao CTPOTH MOCT Mpe] npuydenhe);

4. jeneme jena CIpeMaHor ca yJbeM U MHjeHEe BUHA, JIBa IyTa THEBHO;



5. jeneme pube ca mujemeM BUHA (IIITO TpeICTaBba HajOIaku HaYuH 1mocTa) [3].

CBe mITO je mpeko Tora (jaja, MJICYHHU MPOU3BOAM U MECO) HE Claja y mocHa jena [3].

Benuku nnm Backpiimy 1oCT je HajBaKHH]H ITOCHH ITEPUOJ] KOJI MTPABOCIAaBHUX XpHIThaHa y
ToKy roaune. To je yjenmHo u HajcTpoxkuju moct LlpkBe. YKymHO BpeMe Tpajamba OBOT IIOCHOT
nepuosa je 48 maHa M 3aBpIIaBa ce MpasHUKOM Backpcema. Y BpeMe oBora mocra He
KOH3YMHUPA]jy C€ MECO, jaja, CUp, MJIICKO, JTAKJIe XpaHa ca )KHBOTUECKUM MacHohama. BuHo u
yJb€ TO3BOJHEHH Cy CaMO CyOOTOM M HENIeJhOM, JIOK ce prda MOKe KOPUCTHTH 3a MPAa3HUKE
bnarosectu u llpetn. CBUM ocTanum gaHuMa MOCTH ce ,,Ha Boau [1,3].

Tpajame [leTpoBmanckor (AMOCTOJICKOT) MOCTA j€ pa3auduTe Ay KUHE (pa3Jior 300r yera ce
Mema JIy>)KIMHa Tpajama OBOT MOCTa HUje MpeaIMeT OoBor paaa). Hajayxke Tpajame mocra jecte
IIECT CeAMUIIA, a HajKkpahe — ceaMuIly | jenaH naH. brnaxwu je ox mocta UerpaecerHurie: y
BpeMe ATIOCTOJICKOT 1MocTa ycraB LIpkBe mponwcyje y Tpu 1aHa ceIMUIIE — TTOHEICIHKOM,
CpelIoM W TIETKOM — y3/prKaBame 0] pule, BUHA U yJba, 3amoBenajyhu y nesetu vac (15
yacoBa TOTOIHE), TIOCTIe BeUepHha, CYX0jeIeHH]€; Y OCTalle JaHe y3/prKaBame camo o puoe.
VY naHe cnoMeHa Ha HEKOT O]l BeIMKUX CBETUTEJha, UJIM Y JaHHMa XpaMOBHE cJlaBe KOjH ce
nece TokoM rnocta CB. anocTosia, Kao U 'y cyOOTHE U HeZleJbHE JJaHe TOKOM IOCTa, pa3periaBa
ce u Ha puOy [4].

Toxom Ycnenckor (I'ocojuHckor) TIocTa, Koju Tpaje 15 mana, Baxe mpaBuia kao y Bemnkom
ITOCTY OCHM IITO je puba J03BoJbeHa camo 3a npa3Huk [Ipeodpaxkema 6/19. aBrycra. Mopcku
IJI0JIOBH Ka0 HITO Cy HIKAMIIH, JIUTHE, CUIIE,XOO0THHIIE, JaCTOT, PAKOBH, KA0 U MY>KEBH,
JI03BOJHEHU Cy TOKOM CBHUX IOCTOBA y TOKY roauHe [2].

VY BboxuhHoM mocTty Koju Tpaje 6 Heaesba npel mpaBociaBHu boxuh, 103B0oJbeHA je
MpUIpeMa HaMUPHHUIIA OUJBHOT MOpeKIia y3 Kopuliheme yiba, OCHM CPEOM U METKOM KaJia ce
noctu "Ha Boau" [1].

Y CTaHOBIJbEHU CY U ,,[IpeNla3HU” IEPUOAM Y3IpKaBama, Tj. JaHHU KaJa ce je/ie CBa XpaHa,YyaK U
CpelIoM U MEeTKOM (co00IHU MEPUOH- TPalaBe CeAMHUIIE), HAPOUUTO MOCTE UITH Mpe Ay Ker

nocta (40 mnana) [3].



1.2. KibyuHe 0cO0€HOCTH M U3230BHU MIOCHE UCXPAaHe

Cnenehu npkBeHa npasuiia y Be3u Kopuithema onpeheHux HaMUpHHUIIA U BbUXOBE IPUIIPEMeE
Yy KOHTHHYHUTETY (CpeZoM, IETKOM U TOKOM CBa YETHUPH T'OJIUIIHA TIOCTA), OHH KOJU TTOCTE
yCBajajy TakaB IMpexpaMOeHH 00pa3all Koju yKJbydyje HHTErpajHe KuTapulle, Bohe, mosphe,
MaxyHapKe, opalacte IioaoBe, pudy u miogose Mopa. LlTo ce Tnye yHoca
MaKpOHYTpHjeHaTa TOKOM MOCTa, 3a0€Ie)KEH j€ HIKH YHOC €HEepruje U MacTu (YKyITHHUX U
3acuheHnx), a YHOC CJIIOKEHUX YIJbeHUX XUJIpaTa U BilakaHa ce moBehaBa. YHOC mpoTenHa y
TOKY TTOCTa MOXKE J]a Bapupa. TauaH OJHOC MaKpOHYTPHjeHAaTa je MHAWBUYaIaH U 3aBUCH OJI
TUYHUX Tpedepeniuja, T0K MOHACH CIIeie jOIT CTPOKHja TpaBUIa UCXPaHE TOKOM LIEJIoT
JKUBOTA M TIocTa [1].

KBanurer ucxpane, Kao ¥ 10BOJbaH YHOC MaKpO- 1 MEKPOHYTpPHjeHATa TOKOM ITPaBOCIaBHOT
MoCTa, BXKHA Cy MUTamka, MoceOHo nMajyhu y Buay na nmoct Tpaje ykymHo 180 mo 200 mana
(SD: 178 £ 19 nana) rogunimke. 300T TOra, yTHUIIA] HA 37]paBJbe 3aj€IHO Ca CTHJIOM )KHUBOTA
MOTY UMaTH:

1. Kamopujcka pectpukiyja
Hau3meHnuaHn kapakTep 1OCTa W MEPHOAHM TJ1aI0Bamba
Onabup HAMHUPHHIIA TOKOM ITOCTa ¥ HAYWH HHXOBE MPUTIPEME
3amTuTHE MaTepuje
Hwxu yHOC 1ojeIMHIX BUTaAMUHA U MUHEpaJia

Huxu ynoc ykynHUX U 3acMheHHX MacTu

A T o

Konzymupame pube [1,5,6].

bynyhu na ce panu o cneruduyHoM oOpacily ucxpaHe Koju y ojpeheHuM nenoBuma Heaesbe
WM TOJMHE CACBUM UCKJbYYYje MECO, MJICKO U MJICUHE IPOU3BO/IC, jaja, MPUPOIHO ce Hamehe
MUTake CIMYHOCTH ca IPyruM HaunHUMa ucxpane. [IperesxHo kopuniheme Boha, mospha,
JIETYMHHO3a, OPaIllacTHX IUIOI0BA, CEMEHKH, MHTETPATHUX KUTAPHIIA, PA3IMUUTHX BPCTa YJba
(1 ekcTpa JEBHYAHCKO MACIMHOBO YJbe) Y3 pHOYy U MOPCKE IIJI0JI0BE, IOKa3yje CIMYHOCT ca
MEJMTEPAHCKOM M MECKOBETETEPHjaHCKOM UCXpaHOM [5].

Hacymnpot Tome, MHOTH JbyIM y CaBpEMEHHUM 3alaHUM KYJITypaMa IpeKoMepHO
KOH3YMHUPajy MECO, HApO4YUTO BUCOKO Ipepal)eHo Meco O] )KUBOTHIbA Y3TajaHuX y
HEXYMaHUM YCIIOBHMa, XpalbeHUX HEIIPUPOJIHOM XPAHOM U YECTO TPETHUPAHUX XOPMOHHMA U
aHTHOMOTHIINMA. TO MOMPUHOCH IIUPOKOM CIIEKTPY XPOHUYHUX OOJIECTH KOje Cy HecTe y
HaIlleM JIpYIITBY, YKJbyuyjyhu KapinoBacKyiapHe 00JecTH, IujadeTec U KapImHOMe

raCTPOMHTCCTUHAJIHOT TpAaKTa. CTOFa, MHOTHMMa MOKe OUTH Ol KOPUCTU CMALCHE YHOCA
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Meca, oceOHo mpepal)eHor 10K MOBPEMEHO y3UMame KBATUTETHE XPaHe )KUBOTUHCKOT
nopekina, pude u pepMEHTHCAHNX MIICYHUX MTPOU3BO/IA (BaH MOCTA), U AaJbe UMa]y KIbYUHY
VIIOTY y WJCAITHO] UCXpaHH [5].
Mopa ce HallOMEeHYTH Jja CaMO UCKJbYUYHBamhe HAMUPHHIIA )KUBOTHEGCKOT MTOPEKIIa HUje
JIOBOJBHO, M JIa TIOCHA MCXpaHa HUje Hy)XKHO 1 npaBwiHa. [lITaBumie, OusbHa BcXpaHa Koja je
3aCHOBaHa Ha CIATKUIINMA, paQUHUCAHUM KUTapUIlama, MoMQPUTY, YUIICY U APYTOj
npepaljeHoj XxpaHu, Takole ce TIoBe3yje ca JIOIIMM UCXOMMa I10 31paBJbe YOBEKa, JIOK
BeraHcka/BereTepujaHcka UCXpaHa Koja HarJiaiaBa yHOC CBEXer Boha u moBpha,opamractix
IJI0/I0Ba,MaxXyHapKH, IIEJIOBUTUX KUTApHIIA, TTOKa3yje 00Jbe pe3yiTare. 3aTo MOCTHU3amkE
OTITUMAITHOT 37paBJba y3 OMJbHY MCXpaHy 3aXTeBa CTAHY MaXbY, IETaJbHO IIAHUPAbHE U
n00po Mo3HaBame cyrieMeHTauje [S].
CraB AMepHUKOr IHJEeTEeTCKOT yapyxkema (4DA) jecte aa cy NpaBUIHO UCIUIAHUPAHE
BEreTeprjaHCcKe qujeTe, YKIbyuyjyhu NoTImyHO BererepujaHcke Ui BEraHCKe, 3/1paBe,
HYTPUTUBHO aJICKBaTHE U JI1a MOTY TPY>KUTH 3]JPAaBCTBEHE KOPUCTH y MPEBEHITU]U U JICUCHY
onpehennx 6osectu. JloOpo ocMUIIITbEHE BETETEPHjaHCKE TUjETe MTOTOIHE CY 3a TOjeIUHIIC Y
cBUM (hazama KUBOTHOT LIUKITYyCa, YKIbY4yjyhu TpyaHONY, M0jehe, TeTUHCTBO,
a7I0JIECIIEHITN]Y, Kao U 3a CriopTucte [7].
"Kputnuau MOMEHTH" TTOCHE HCXpaHEe MOTY OWTH:

1. /loBoJbaH yHOC mpOTEHHA
Opnalup UHTErpaJIHUX y OAHOCY Ha npepaljeHe xurapuiie
YHoc pubodnasuna, Buramuda B12 u D- Butamuna

VYHoc rBoxlha, IMHKA U KaJIIujyma

A

dopTudurkoBaHe HAMUPHHUILIC U CyTUIeMeHTaIuja [5,8,9].



2. Wb PAJIA

[{usb oBOT paja je aa ce Kpo3 OCMUIILJBEH MOJET MMPaMUJIE TOCHE UCXPaHEe MPUKAXKE Ja
IMPaBHUJIHO UCIIJIAHUPAaHA U YPABHOTCIKCHA ITOCHA UCXPpaHa MOKE NMAaTu IMOBOJbaH YTI/IIIaj Ha
NCUXO(H3UUKO 37paBJbe YoBeKa. VICTOBpeMeHo, paj yKa3yje Ha TO J1a HEYpaBHOTEKEHA U
HCAOBOJbHO IJIAaHUPAaHa UCXPaHa TOKOM I10CTAa MOKC NOBCCTH 10 HYTPUTUBHUX IIC(l)I/IIII/ITa n
nosehaHor pu3uKa o7 mojaBe pa3nmuuTuX o0osbema. [loceban Harmacak cTaBJbeH je Ha
MOFYFIHOCT IMPUMCEHE ITOCHEC UCXPAHC Y CBUM KMBOTHHUM I[O6I/IMa U IIPpH pas3IMINTUM
(bM3HOIIOIIKKMM CTakUMa U cTeneny ¢pusudkor ontepehema. Takohe, nar je nmpeior 3a
CYTUIEMEHTAIIHN]y TOKOM TEpHO0/ia MPaBOCIABHOT MOCTA.

Nwmajyhu y BUly IIMPOKY pacpOCTPamEHOCT XPOHUYHUX HE3apa3HUX 000Jbema a mosazehu
O]l YNEH-CHHMIIE J1a 3HAYajHO JOMTPHHOCE TII00ATHOM MOPOUIUTETY W MOPTAIHUTETY, IIHJb OBOT
paja jecte MoKa3aTH Kako IMPUMEHa MPaBOCIABHOT MOCTa He Tpeba OuTH 3abpameHa TeMa 3a
UCTPA)KUBAKE U J1a C€ HerOBU MO3UTUBHU €(DEeKTH MOTY U Tpebajy HayuHO UCIIUTATH Y CBPXY

MIpEeBEHIINje U U3MEHE ToKa 00JIeCTH.

3. MATEPHUJAJI U METOIAE PAJIA

OcHOBHa 3aMHca0 TP U3pay OBOT paja Ouia je carienaTH Mpakcy UCKIbYUHBamba
MOjeAMHIX HAMHPHHIIA TOKOM IPABOCIABHOT NIOCTA, W Pa3MOTPUTH HA KOjU HAUWH
NEepUOANYHE PECTPHUKIN]jE Y HCXpaHU MOTY YTHIIATH Ha 3/IpaBJbe yoBeKa. [la Ou ce nomio 10
Ma KaKBHX 3aKJbydaka, IOCHA UCXPaHa je IMperiesoM JOCTyIHE IuTeparype Oumiia mocMaTpaHa
KpO3 IpU3My HAMUPHHIA KOje Cy 103BoJbeHe. Takole, mpecTaBIbeHH Cy U Pe3yNITaTH APYTHX
CIIPOBEICHUX MCTPAXXHMBamba (Ha OHUMA KOjH TIOCTE IO MPABOCIABHOM TUIIMKY MJIM HAa OHUMa
4Hja je IujeTa HajCIMYHMU]a UCXPAaHU TOKOM IIPABOCIIABHOT MOCTa) KaKo OU ce MOTBPAUIIE WU

OIIOBPINIC 3APABCTBCHC KOPUCTU AYXOBHC ITPAKCC Hctoune IIpaBOCJIaBHC LIPKBC.



4. CTPATEI'MJE ITIOCTA

Kao norenmujanaa HehapMakoIomKa MHTEPBEHIIH]jA 32 MOOOJBIIAKE 3/IpaBIba U MPOIYKETaK
KHUBOTHOT BEKa, MOCT je OMO mpeaMeT OpOjHUX HAyYHUX UCTpaxkuBama. Tpu Hajuenthe
MPOy4YaBaHE CTPATETH]je MOCTa CY:

®  KaJIOPUjCKO OTPaHUYCHE (PECTPHUKITH]ja)

® HaW3MEHHYAH IOCT

e JMjeTeTcKa pecTpukimja [9].

Kajsiopujcka pecTtpukumja npeacraBiba cMamemhe yHoca Krtokainopuja (kcal) 3a onpehenn
nporeHat (o6uuno 20-40%) y onnocy Ha ad libitum (cnmo6oany) notpommy [9].

VY caxeTKy CIIpOBeICHOT HCTpakuBama Basilakis-a u capamnrka mocToju moaarak jga TOKOM
MPaBOCIIABHOT MOCTA J0Ja31 IO CMamkEeHOT YHOCa eHepruje y pacnony 5-41 % [10].

VY napyroj cTyauju, To orpaHuuYee yHOCca KaopHja u3Hocuio je 20 % [1].

V jomur jeHOj CTyAUjH, TOIILIO CE JI0 3aKJbYUKa J1a jé YHOC eHepruje KoJa ATOHCKMX MOHaxa
TOKOM TJIaBHUX MTOCTHUX Iepuojia cMameH 3a oko 400 kanopuja, Tj. 3a oko 24 % [11].
[TokazaHo je 1a orpaHUYeHE y KajlopHjaMa 1mo0oJbiliaBa 37paBibe U MPOIy’KaBa )KUBOTHHU BEK
KOJI Pa3IMYUTHX BPCTa, YKIbYy4yjyhu: 1ice, Mymuiie Bohke, HemaTo e, rioaape, porudepe,
nayke, 1 mpumare. [lopen Tora, u3riena na ojyiaxe mojaBy ciaeachux 60JecTH: ayTOMMYHUX
00J1IeCTH, aTEPOCKIIEPO3y, KapIMOMHUONIATH]Y, pakK, aujaderec, OyOpexHe O0IecTH,
HeypoiereHepaTUBHE 00JIeCTU U pecrupaTopHe 6ojecTu. Y moryieny KapAuoBacKyIapHOT
3/IpaBJba, HAKOH PEKMMa UCXpaHE ca OTpaHHuCH-EM Yy Kallopujama, mpumehene cy cienehe
IIPOMEHE: CMakEHhe CpUaHe (PPEeKBEHIINje U KPBHOT MPUTHCKA Y MUPY; oBehame
BapujabUITHOCTH cpuaHe (peKBEHIHU]e; TOO0JbIIamka (yHKIIH]E JIEBE KOMOPE, OTIOpaBKa
cpuaHe (peKBEHIIHje U CPUAHOT MIPUTHUCKA HAKOH BexkOama M Ba3oAujIaTalllje MOCpeoBaHe
nporokoM. IIITo ce Tuye rirykoperyaaTopHOr 37paBiba, OKa3aHO je Ja Kalopujcka
PECTPUKIIMja CMakbyje HUBOE TIYKO3€ M UHCYJIMHA Y KPBU y MOCTY, MoBehaBa 0CET/bUBOCT Ha
MHCYJIMH, CMambyje MPOoIeHaT TeJIeCHE MAaCTH M CMambyje yuecTanocT aujadereca [9].
Hau3zmeHH4aH moCT ce cacToju 0] HAU3MEHUYHUX 24-9aCOBHUX MEPUO/Ia: TOKOM ,,[IEpHOa
Tpre3e™ OHHU KOjU IOCTE MOTY KOH3yMHpaTH XpaHy ad libitum; TokoMm ,,ieprosaa mocra“ yHoc
XpaHe je OrpaHuYeH WM MOTIYHO NMpekuHyT. HansmennuaH kapakrep mocra 6u ce y ToMm
CIIy4ajy OJTHOCHO Ha Cpey U MeTaK KajJa je YHOC XpaHe KOJ| MPaBOCIaBHUX XpHIllhaHa
OTpaHMYEH, a OCTAJIUM JIaHUMa y HeJleJbH, KOH3YMHUpame XpaHe je cio0oaHo [9].
HcnutuBama Ha )KUBOTHH-aMa MoKasaja Cy Ja HAaM3MEHWYaH MOCT MPOayKaBa >KUBOTHH BEK,

Kao M ycIiopaBa WM Y MOTIIYHOCTH CIIpeyaBa pa3Boj MHOTUX 00JecTH, yKIbyuyjyhu:



KapAnoBacKynapHe 6osectu, OyopexHe Oonectu, pak u aujaberec. Hansmennuan mocr
MOBOJFHO yTHUYE HA KapJHOBACKYJIApHO 3/IpaBJbe: CMamYyje cpuaHy (PpEeKBEHIIN]Y U KPBHH
MIPUTHCAK, TOBehaBa BapujaOMIIHOCT cpuaHe (PpeKBEHIM]E U YOIIaxyje XpOHUYHY CPUAHY
MHCY(UIMjeHIIN]y HaKOH nH(papKTa. Y MOrIeay TIyKOPeryIaToOpHOT 3paBiba, HAN3MEHHYAH
MOCT MOJKE€ MMOOOJBIIIATH OCET/FUBOCT HA UHCYJIHH [9].

JujeTeTcka pecTpUKIMja PEACTaBba CMAKEHE JEIHOT WIH BUIIE KOMIIOHEHTH UCXPaHe
(0OMYHO MaKpOHYTpHjEeHATA) Y3 MUHIUMAJIHO HJIM HUKAaKBO CMambEHhe YKYITHOT YHOCA
kanopuja. McrpaxuBama cyrepully Aa HU peCTpUKIMja YIJbEHUX XUIpaTa HU PECTPUKIHja
JUNUAA He IPoAyKaBajy ®UBOTHU Bek. C JIpyre cTpaHe, pecTpHKLMja IpoTerHa nosehasa
MaKCHMaJIHH KUBOTHH Bek 3a oTnpuinke 20%, a 0BO POy KEmE )KUBOTA MOXKE OUTH
MoCJIeTUIa UCKJBYYMBO CMamkeha YHOCA aMUHOKHCEeTMHEe MeTHOHIHA. OBa ca3Hama ce
OJTHOCE Ha KMBOTHIHCKE MOJIENe, T€ Cy MOTpeOHa JI0JJaTHA HCTPAKUBAKA KOja YKIBYIY]Y
JbYJICKE MCTIUTAHHUKE TPE HETO IITO C€ MOTY M3BECTH YBPCTH 3aKJbyUIu. TokoM
MIPaBOCIABHOT MIOCTAa YHOC MaKpOHYTpHjeHaTa 3HauUajHO Bapupa U y Be3H je ca MpexpaMOeHUM

HaBHWKaMa rojeauHna [9].



5. CTPYKTYPA IIMPAMUAE IIOCHE UCXPAHE KAO
TEMEJb ITIPABUJIHE UCXPAHE TOKOM IIOCTA

[IpaBociaBHU TIOCT, UCIIUTUBAH j€ y MOCIEAHE TPH JCIICHU]E 1 JOIIIO CE JI0 3aKJbyYKa [,
YKOJIIMKO je J00pO MCIUIaHUPaH, MPEICTaBIba Pa3yMaH U KBAIUTETaH HAUWH HCXpaHe.
KBanurer ucxpane ce mo0oJsblraBa TOKOM OCTa, IITO MMOKa3yjy THEBHUIIM UCXPAHE,
YIUTHUIM O OYECTAIOCTH YHOCA XpaHe U 24-4aCOBHU MHTEPBjYH O HCXPAaHH YUYECHHKA.
Kapakrepumry ra moHaBpaHu EpUOAN y3Ap)KaBamka O] HAMUPHUIIA )KUBOTHECKOT TTOPEKJIa,
CMameH KaJIOPUJCKH YHOC WJTH MOTIYHO HEY3UMame XpaHe (1ma u Boje), nosehan yHoc
CIIO’)KEHUX YIJBeHHUX XUJpaTa a HU3aK YHOC padMHUCAHUX YTJheHUX XUpara, moBehaH yHoc
Boha u noBpha, mTo pe3ynTupa nopehaHuM yHOCOM BilakaHa, rBoxkha (Hexemckor),
MarHe3ujyma u ¢oinara. Takohe je cMmameH yHOC 3acuheHuX u TpaHc-macTi. Mnak, yHoc
MOjeTMHIX MaKpOHYTpHjeHaTa— MPOTEHHA KOHKPETHO, KA0 ¥ BUTAMHHA M MUHEpaIa MOKe
OWUTH HEIOBOJBAH TE je MOTPEOHO MaKJEUBO MCIUTAHUPATH HCXPaHy U CYIUIEMEHTAIN]Y TOKOM
MIOCTHOT MEepHO/a a cripaM UHIMBUIYaTHUX moTpeda [1].

Jlocazaiima UCTpaKuBamka HUCY MOHYANIA MOJIEN TUPAaMU/IE IIOCHE UCXPaHEe Y LIUIJbY
MIPOMOIIH]€ 37]paBJba MIPABOCIaBHUX BepHUKa. iMajyhu y Buay cnenuuanocTi
IIPABOCJIABHOT TOCTA, Y OBOM pajy MPEeAIokKHUIa CaM OPUTHHAIIHY TUPAMUIy UCXpaHe
3aCHOBaHY Ha MpaBWJIMMa MTPaBOCIIABHOT MTOCTa, KOja Ou Tpebasia 1a yHanpe Iy 31paBJbe
IIPaBOCJIAaBHUX BepHUKA. Pasn Oosber pasymeBama, CBaka 0/1 KOMIIOHEHTH MOJIela ITMpaMuie
IIOCHE MCXPaHe U BUXOB MOTEHLMJAIHN YTUIa] HA YOBEKOB OpraHu3aM, Ouhe n3aoxeHu u

neTasbHO paspahenu y HactaBky paaa (Ciuka 1).



[TMPAMUJIA [ITOCHE NCXPAHE

Ussopu npotenHa
CynnemeHTauuja
6U/BHUM
NpPoTEUHOM

Lleno 3pHo

Xutapuua Bohe v nosphe

Cauka 1. Ilupamuja nocHe ucxpane

5.1. UHTerpanne :xurapuue

Beh 3HaMo 1a oHM KOju IIOCTE yHOCE 3HaYajHy KOJMUMHY kuTapuna. Opabup MHTErpalHux
KHUTapHLA y OIHOCY Ha OHE paduHICaHe TOKOM IIOCTa MOrao OM MMaTH MOBOJbHE eeKTe Ha
JbYJICKU OpraHu3am, crora Ou 6uia norpeOHa J10/1aTHa UCTpakuBamwa y OyayhHoctu koja he
TO ucnuTatu. Mcxpana Gorara MHTErpajlHUM JKUTapUllamMa U BIIaKHHMa MOXKe moMohu y
IIPEBEHLMJU I'0ja3HOCTH, CpUaHUX OojecTu, 1ujadeTeca, paka U y CMambemhy PU3HKa O
npeBpemMene cMpTi. Mel)yTum, caapikaj yribeHUX Xujapara y HHTerpajIHUM KUTapulama Huje
HWDKM HEro y padMHUCAaHUM, a M IIPEBEIMK U IPEMaJId YHOC YTJbEHUX XUpaTa MOTY
nosehatn MopTanuTeT. 3aTO 3aMeHa papUHUCAHUX KUTApUIAa UHTETPATTHUM MOXKE IOHETH
KOPUCT OHUMa KOjH 1OCTe, aJli MpeTepaHa KOH3yMallija yrJbeHUX XuapaTa Takohe HocH
HeratuBHe nocueauue [12].

WHTerpanHe )KUTapHLIE CE CacTOje O LEeNUX, MIEBEHHUX, IPOOJbEHUX WM axXyJbUYHHUX 3pHA,
IIPU YeMY €HJ0CIIepM, KIIMIa U MEKUIHE OCTa]y Y HCTOM OJIHOCY Kao Y U3BOPHOM 3pHY.

VYmpaBo pa3iuka y cTeneny npepaje, omoryhasa 1a MHTETpallHe KUTAPHUIIE 3apiKe BHIIE

9



XpaHJbUBHUX M AKTHBHUX CYTICTAHITU M3 MEKHHA U KIIHUIIEC HEro pauHUCaHe )KUTaApHIIE.
Cmatpa ce Ja MeXaHHU3MH 3JpaBCTBEHOT JEJI0Baba HHTEIPATHUX )KUTAPULIA IIPOU3UIIA3E U3
CHUHEPIHjCKOT e(heKTa JUjeTETCKUX BIaKaHa Koja Cy MPETS)KHO KOHIICHTPUCAHA Y MCKUbaMa,
U pa3muuuTHX (GUTOHYyTpHjeHaTa. HoBa ncTpakuBama Moka3yjy Ja IUjeTeTCKa BIIaKHa, HEe
camo Jia 00JIMKY]y JbYICKY HPEBHY (QIIopy ¥ PepMEHTHINY Y I[peBUMa 3axBasbyjyhu
Oaktepujama u3 pona Firmicutes, Beh oHa 1 UHTEpearyjy ca I[peBHOM MYKO30M U JIOTIPHHOCE
XOMeOocCTa3u. J[pyre KOMIIOHEHTE ca 3HaYajHUM HYTPUTHBHUM U OMOJIOIIKUM TIOTEHIU]aJIOM,
Kao IITO Cy aHTHOKCUJIAHCH, jecy (eHOJIHA JeTNIbeba, OEH30jeBa KUCETTNHA, IePUBATH
[IUMETHE KUCEJIMHE, JIMTHAHU U APyTH GUTOHYTpHjeHTH. thux Mukpodiopa paznaxke,
MeTabouIe U TpaHCHOPMUIIE Y HI3 BAKHUX METa0O0JIMTA TIOMYT KPATKOJAaHYaHUX MaCHUX
KHCEJIMHA, KOjH JlaJbe yTudy Ha henujcku metadonuszam [12].

JlokazaHo je 1a KOH3yMallja [MeJIuX JKUTapuila uMa oJipeheHy yJory y moOosbIiamy
MeTabosi3Ma TIIyKo3e Kol aujadetrdapa. [lomro pe3sucteTHr ckpoO y mesuM KuTapuiama
He OMBa BapeH y TAaHKOM IIPEBY, OH HE ITOMKE HUBO IIYKO3€ U HA Taj HAYWH yTHYE Ha
TJIMKEMU]CKU UHICKC , TPEBEHIIN]Y U Jieuewe aujadereca [12].

Ocrane KOpUCTH PEe3UCTEHTHOT CKpoba yKIbyuyjy nmoBehame ocehaja cutocTu, Jeueme
OTICTHUIIAIM]€, CMAkhEHhe HUBOA XOJIECTEPOIIa, TaKol)e M HIKU PU3HK O] KapLIMHOMA KOJIOHA
[12].

Cryauje cy mokasajie jaa je moBehan yHOC 1euX KUTapHuila OBE3aH ca CMalbeHUM PU3UKOM
oJ1 recTaiujckor aujadereca [12].

Bucok yHOC AMjeTeTCKUX BiakaHa MOBE3aH j€ U ca CMambeHUM PU3HKOM O]1
kapauoBackyiapaux 6onectu (KBbB), a nokaszano je qa moBehan yHOC BiiakaHa CHUXKaBa
KpBHH IIPUTHCAK U IpyTe KapauomMeradonnuke pakrope pusnka [12].

[ToBehame yHOCA IENUX KUTApHIIA MOXKE UMAaTH cHaxxaH npeBeHTuBHU edekat Ha KBbB. Chen
Y capaJHUIM Cy OTKPUIIH JIa 300T HUCKOT YHOCA LIEIHX KUTapHulla, MyIIapiy U cTapuje ocode
uMajy Behu pU3UK 0J1 CMPTHOT UCXOa 300T KapauoBacKyIapHux oonectu [12].

3a pa3nuky of padbuHUCAHUX IPOU3BOA, YHOC IENUX KUTAPUILIA je HEraTUBHO MOBE3aH ca
PHU3HUKOM OJ1 TACTPOMHTECTUHAIIHUX KaplIMHOMA, a HajJO0CeIHU]e ca PUSHKOM O]
KOJIOPEKTAJIHOT KapuuHoma [12].

Taxole, mocToju HeraTuBHa Kopenaiuja u3Mel)y yHoca neiaux )XUTapulla U MHIUIEHIH]e paka
nojke [12].

[Ipenopy4yeHn yHOCH Cy KJbYY 3a 3/IpaBCTBEHE e(hekTe MHTerpanHux xkurapuna. Kopumrheme
MpolieHaTa WM Tpama, Uiu KoMOuHaIuje 00a, pa3IuuuTo j€ y pa3TUIUTUM PETHOHUMA U

opraHu3zaiigjama 3a IpoMoIH]jy 31paBiba. [IpeMa aujeTeTckuM cMepHHUIlaMa 3a KHHECKE
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CTaHOBHHKE mpenopyuyje ce yHoc 50-150 g uHTerpaHux )XKUTapuila U MaxyHapKH JTHEBHO,
[pU YeMy MHTEepaiHe kxutapuie yune 1/3- V4. JlujereTcke cMepHule 3a AMepHUKaHIe
npernopy4yjy 6 yamu (oxo 170 g) skutapuiia THEBHO, OJ1 YeTa HajMamke IMOJIOBUHA Tpeda Ja
Oyay uHTETrpayiHe. AyCcTpallijCcKe JUjEeTETCKE CMEPHUIIE penopydyjy 4-6 mopiyja sKkuTapuia

naeBHO (oko 120-180 g), Hajoosbe MHTErpasTHUX [12].

5.2. Bohe u noBphe

Bbynyhu na noct nmpencraiba ucxpaHy Koja je 0a3upaHa Ha HAMUpPHHIIAMa OMJBHOT MOPEKIIa,
3alITUTHU (aKTOpH Y Bohy U moBphy Kao MITO Cy aHTHOKCHJIAHCH M UTOXEMHUKaIIU]e, Takohe
MOTY MO3UTHUBHO YTULIATH Ha 3/paBJibe [13].
Mohnu anTHOKCcH1aHCH Y Bohy 1 noBphy jecy - kaporeH, 1| u E Butamun, nonudenonu
[14].
AHTHOKCHIaHCE je 00Jb€ YHOCUTH KpO3 UCXpaHy Hero ImMyTeM CyIljieMeHarta jep NpUupoIHU
M3BOPH CaJpKe U Ipyre OMOAKTUBHE MaTepHje Koje Nenyjy cuueprujcku [15].
Mehy ¢uroxemukanujama Boha v nospha Haj3Ha4YajHUJU CY:

e KapoTeHOUIU ()KYTH W HApaH[JACTH TUIOJOBH, TAMHO3EJICHO JINCTHATO TTOBphe)

® TJYKO3WHOJATH/WHOJH (OPOKOJIH, Kymyc, KapHoJl, TPOKYJIIHUIIE)

e kymapuHu (moBphe u uTpycHO Bohe)

e ¢naBonouau (Behuna Boha u mospha)

e (¢enoyu (Behuna Boha u moBpha, 3ej1eHU 4aj, BUHHO)

e wu3o(aaBoHU (coja)

e aymnvH ¥ cyiapuau (6 TyK, IPHU JTYK)

e anToumjanu (0obmuacro Bohe) [14].

OB 3a1ITUTHU (PAKTOPH 110O0IBIIABA]Y UMYHOJIOUIKH OATOBOD; Jey]y aHTUUH(IaAMaTOPHO,
AaHTUMH()EKTUBHO M aHTUKAPIIMHOTCHO; UMajy aHTHOKCHJIATUBHO JEjCTBO jep CIIpedaBajy
HacTaHaK CJIO0OJHUX paJyKajia U TaKO CMambyjy OKCHUJIATHBHU CTPEC; CMabyjy PH3HK OJT
KapJIMOBACKYJIApHUX 000JbeHa; M000JbIIABA]Y KBAJIUTET KPBHUX Cy/I0Ba, Y]y
aHTHArperaluoHo U CIpevaBajy aTepOoCKIEepO3y; CHUKaBajy X0JIECTEpO U KPBHU NPUTUCAK;
MMajy HEeYpOIIPOTEKTUBHO JejcTBO [14].

Jenan ol monmynanMoHUX HYTPUTUBHUX IIMJbeBa CBeTcke 3/1paBcTBeHe opranusainuje (C30)
jecte yHoc Boha u noBpha y konuunnu oz 400 g naeBHO 32 oapacie ocode. Takohe Bpenun
HAINlOMEHYTH J1a je ca HeJJaBHO 00jaBJbeHUM HOBUM CMEPHHIIaMa O YHOCY YIJbeHUX XHUpaTa

kox onpaciux u faene, C30 mpBu NmyT Jaja Npenopyke 0 HUBOMMa KOH3yMHUpama Boha u
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noBpha kox nere u agonecienara, npeunsupajyhu auso ox 250 g/man 3a aemy y3pacra 2—5
ronuna, 350 g 3a y3pact 69 roauna u 400 g kao npenopyyeHu HUBO 3a OApACiE U y3pacT
>10 roguHa. MelyTum, 3a pa3iuKy oJ Ipernopyka 3a oJpacie, 0Baj IPYyTH CET MPernopykKa je
KJIacU(UKOBAH Kao YCIOBHHM, a HE Kao CHaXkHH [ 15].

Hamupauiie u3 oBe rpyrne uMajy HUCKY €HEpreTCKy IyCcTUHY, 00e30el)yjy mpexpamOena
BJIaKHA, CHA0/IeBa]y JbYICKH OpraHU3aM €CCHIIMjaTHUM BUTAMUHIMA U MHUHEPAJINMa U
cazpke OMOAKTHBHA jeIUIHEHHA Ca 3AIITUTHUM JICJCTBOM Ha 3/IpaBJbe YOBEKA; jeJIaH Cy O]
HaJBAKHUJUX NPEXpaMOCHUX (aKTopa MOBE3aHUX ca HUCKUM PU3UKOM O] YKyITHE CMPTHOCTH.
I'mo6anno, oBM A0Ka3u cy moTBpheHU pe3yaratuma ctynuje ,,Global Burden of Disease
CIpPOBE/ICHE Ha mojanuMa goctynauM g0 2017, rogune, Koja je ucTakia, CynmpoTHO, Ja IUjeTe
cupoMaliHe BoheMm u nosphem npeacTaBibajy jeJjad o IIaBHUX IpexpaMOeHuXx (pakropa
pHU3MKa off yKynHe cMpTHocTH [15].

Pesynraru nBe mpocnekTuBHE KOXOpTHE cTyauje (66.719 xxena u3 ,,Nurses’ Health Study" n
42.016 mymkapana u3 ,,Health Professionals Follow-Up Study" y CjenumeHUM AMEpUIKAM
Jlp>xaBama), 3aj€THO ca ME€Ta-aHaJIU30M 26 KOXOPTHUX CTY/IMja U3 PA3TUUUTHX 3eMajba U
KOHTHHEHaTa (YKYITHO CKOPO JiBa MHUJIMOHA YYECHHKA), JaCHO Cy TIOKaszaiu Be3y usmel)y Beher
yHOCa Boha 1 moBpha u Mamer pu3uKa o]l yKynHe u crienuduaHe cMpTHOCTH (pak, KBB,
pecniupaTopHe 6osectn). Hajumxu pusuk cMpTtHOCTH puMehen je ko ocoba koje cy
KOH3yMHpaJie OKO TIET MOopItija Boha u moBpha MHEBHO y nopehemy ca pedepeHTHOM
BpeaHoIIhy oJ IBe MoplLMje Ha J1aH, 10K YHOC Behu 071 Tora HHje J1ajbe CMambUBA0 PU3UK.
MuHumanHe BpeHOCTH 32 CMambebe pU3uKa Oulie cy JBe Mopluje Boha U Tpu mopuuje
noBpha AHEBHO, MpU YeMy Cy BONHU COKOBH U KpOMITUP HCKJbyueHH. OBU pe3ynratu

MOTBPhyjy MPETopyKy ,,1eT Ha gau* [15].

5.3. U3Bopu nporeuHa y mocry

[Iporennu cy riaBHa CTPYKTypHa KOMIIOHEHTa MHIIMha U IpyruX TKHBA y TEIy U KOPUCTE Ce
3a IPOU3BOJIBbY XOPMOHA, €H3MMa M XeMOTJIOOMHA. AJIeKBaTaH YHOC NPOTEHHA je HEOIXOJaH
3a pacT 1 00HOBY henuja, HOpMaIHO PYHKLIMOHKCake MUIIKha, IPEHOC HEPBHUX UMITYJICA U
umyHuteT. [IpoTenHu ce Mory KOpUCTUTH M Ka0 U3BOP €HEpruje, ajli TO HHje MOKEeIbHU
€HEepPreTCKU U3BOp 3a opranuszam. Jlo Tora josa3u caMo Kajia je yHOC YIJbeHUX XHJIpaTa u
MacTH HEI0BOJbaH, IITO MOXe OMTH Ha LITETY O/ip)KaBama TKMBA, pacTa U OOHOBE, Kao U
umyHouomke ¢pynkuuje [8].

[IpoTeunnu cy usrpaljeHu o1 aMUHOKUCETUHA. AMUHOKHCEIINHE Ce JeJie Ha €CeHIMjaIHe

(HeBaMCHJBI/IBC), ITO 3HAYU Ia UX OpraHu3aM HE MOKC Yy NOBOJbHUM KOJIMUMHAMA
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CHHTETHCATH ¥ MOPajy C€ YHOCUTH XpaHOM, U HeeCeHIMjalHe (3aMEHJbHBE), KOj€ OpraHHu3aM
MOJKe caM Ja cTBopH. Mel)yTum, Heke oJ1 OBUX MOCIEIBHX IOCTajy YCIOBHO HE3aMEHIBHBE Y
onpeheHnM GU3NOIOMKUM cTarkuMa U 6oectuMa. [loceOHO, CHHTE3a H/HITH YHOC
aMHHOKHMCEJIMHA Kao IITO Cy TITyTaMHUH, apTHHUH ¥ IUCTEHH MOXXe OMTH HEIOBOJbaH 3a
UCIyHaBambe (PU3HONIOMKHUX MTOTpeda TOKOM CTpeca, Kao IITo Cy 00IecT, XUpypIIKa
WHTEPBEHIIMja WK moBpena. Onojyan v Aena y pacTy uMajy peslaTuBHO Behe morpede y
OJTHOCY Ha OJJpaciie 3a €CEHIMjaTHUM aMUHOKHCEINHAMa 1 HEKUM HEECCHIIN]jaTHUM
aMHHOKHCcenHama [ 8].

[IpoTenHCcKe HAMHPHHUIIE KOj€ CaApKe BEIMKE KOJIMYMHE CBUX €CEHINjTHIX aMHHOKUCEITNHA
9YeCTO Ce Ha3WBajy MPOTEHHH BUCOKOT KBAIUTETa. TO YKIbyUyje XpaHy )KHBOTHECKOT
MOPEKJIa, Ka0 U HeKe OMJbHE HAMHUPHHMIIE Kao IITO Cy COja M )KUTApHIIe KHHOA H aMapaHT.
Jlpyru OMJbHU W3BOPH POTEWHA OOMYHO CallpiKe CBE €CEHIIMjaTHE aMIHOKHCEITNHE, Al Y
MambMM KOJHYHMHAMA je/THE W JIBE O]l ’huX. Ha mpumep, xuTapuiie, a moceOHO MIIEHHIIA,
MMajy OTpaHWYeH CaApIKaj JU3UHA, JOK MaXyHapKe CaJpKe Mambe METHOHUHA. Y Topehemy
ca KUBOTUECKUM MPOTEHHUMA, OUJbHH TPOTEHHU UMajy HUKE HUBOE JICYIIMHA, METHOHHHA,
nu3uHa B Tpuntodana [8].

KBanurer nporenHa oapel)eHe HaMUpHUIIE MOKE CE IPOIICHUTH ToMohy Protein
Digestibility-Corrected Amino Acid Score mnoxazaresba (PDCAAS), koju Mepu KBaTuTET
MPOTEHHA Ha OCHOBY 3aXTEBa JbYJICKOT OpraHM3Ma 3a aMHHOKHCEIIMHAMA U CIIOCOOHOCTH
opraHusMa Jia Ty XpaHy cBapu. BehunHa nporenHa )KUBOTHECKOT MOpekia (ykpy4yjyhu meco,
jaja u muieko) uma PDCAAS oneny 6mucky uinu jennaky 1,0 (HajBuIa omeHa), UICTO Kao
COjUH TIPOTEUH, JIOK Cy Pe3yJITaTH 3a Ipyre OUJbHE MPOTEUHE yriiaBHOM HUxH. Mnak,
KoMOWHaIuja OMJBPHUX MPOTEHHA Y3 aJIeKBaTaH YHOC eHepruje ooe30el)yje m1oBosbHYy
KOJINYMHY KBAIUTETHUX aMUHOKHCEIIMHA 32 33JI0BOJbEH¢ (PU3HOIOMIKKX ToTpeda [8].
[TomrTo BehnHa OMJPHIX HAMUPHHUIIA CAJIPIKU OTPAHUYCHE KOJIMYMHE jeJTHE HITH BHIIIC
€CEeHIIMjaJIHUX aMUHOKHCEINHA, HEKaJa ce cMaTpaio Ja ofpehene komOuHanuje OMbHUX
HaMUPHHIIA MOPajy OUTH KOH3yMHpaHE Y UCTOM OOPOKY Kako O6u ce 00e30e110 10BOJbaH
yHoc. Mako ce HyTpUTHBHA aJIeKBaTHOCT MOke 00€30€/IUTH YKJbYUHBAaHEM Pa3HOBPCHHUX
OMJbHUX HAMHUPHHIIA KOje ce ,,I0MyHhY]y* Y CBOM aMUHOKHCEIMHCKOM Npoduity (HIIp.
KOMOHMHAIIH]ja KUTapulla U MaXyHapKU WM OPAIllaCTHX TUI00BA), IaHAC je TIO3HATO JIa CTPOTO
,,KOMOMHOBame NMPOTEHHA" HHj€ HEOIIXO/HO, M0J1 YCIIOBOM JIa j€é YHOC €HEeprHje ajeKBaTaH U
Jla ce TOKOM JlJaHa KOH3yMHpa pasHOBpPCHA OuJbHa XxpaHa. Opranusam oapxasa ,,pe3epBoap‘

CCCHL[I/IjaJ]HI/IX AMHWHOKHCCIIMHA KOjI/I MOXKEC 1a C€ KOPUCTHU 34 JOIIYHkaBaAlkC YHOCA ITPOTCUHA
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XpaHOM; TO j€ jeJlaH OJ1 pa3Jiora 3aIlTo CE BHIIE HE CMaTpa Ja jé CTPOro KOMOMHOBAmbE
MpOTEeHHa HEOMXOAHO [8].

VY BehuHM HHAYCTPHjAIN30BaHHUX 3€Masba, YHOC IPOTEHHA OMINTE MOIYJIAIH]e 0JPaCIIX
noctuxe ~100 g/man, 1. 1,3—1,4 g/kg/nan, mTo oaroapa yKyImHOM YHOCY eHepruje o ~16%.
MehyTum, 3aBUCHO 01 3eMJbe, CIICIIU(PUYHE PETHje WM T10J1a, YKYITHH YHOC IMPOTEHHA CE
MaJio pa3iIMKyje y OMIITOj (MecojeacKo]) momynanuju, octajyhu y omncery ox 13—18% ynoca
eHepruje. Y OMINTO] MOMyJIaIiju OJPaCIiX y 3alaHIM 3eMJbaMa, IPOCeYaH YHOC MPOTCHHA
(~1,3 g/kg/nan) je ornpunuke nBoctpyko Behu on [Ipouene npoceune morpede (EAR, 0,66
g/kg/nan). Jlakie, kaja ce ynopeau YHOC MPOTEHHA Y 11€J10] TTOMYJIalMjHh ca TUCTPUOYIIH]OM
notpeba, 3aKJbYYEHO j€ J]a TOTOBO CBH Y 3allaJHAM MOITyJIal[ijaMa YHOCE BUIIIE TPOTEHHA
HETO IIITO UM je MHANBUAYaTHO MoTpedHo [16].

VY TOM KOHTEKCTY, O4eKyje ce Ja, HaKo je YHOC IPOTEHHA BPJIO YECTO HIKH KOJI
BereTapujaHCKe ujeTe, OH U Jajbe Oyne moBosbaH. [locToju caMo HEKOMKO CTy/IH]ja KOje Cy
IMPEKTHO U3BEIITAaBaIe O MPOIeHaMa aJIeKBaTHOCTH NMPOTEHHA y BEreTapHjaHCKUM
nonynanujama. Kao mro je npeTxoaHo NOMEHYTO, TJaKTO-0BO-BereTapujaHiy (M1 HEBEraH
BereTapyjaHlli) UMajy YHOC npoTenHa ox1 oko 14% ykynne enepruje y EPIC-Oxford u
Nutrinet cryaurjama, mro ce mpeBoau Ha 1,04 g/kg tenecne Texune, 1j. 70 g/nan. Ha ocHoBy
OBE jeJTHOCTaBHE TPOIICHE, KOja je€ MHOTO BHIIIAa O IpenopydyeHor qaeBHOT yHoca (0,8 g/kg
TeJIeCHE TEXKHUHE), OUeKyje ce Aa he Majo Jbyu uMaTH YHOC UCIIO/ CBOjUX MOTpeda, Hako
YHOC TIPOTEHHA 3Ha4YajHO Bapupa yHyTap rnormynamyja [16].

Naxo 6u y mpoceky Omio 10BoJbHO 1a camo 10% eHepruje moTuue oj] MpoTerHa J1a Ou ce
3a/10BOJbUJIA (PU3HOJIONIKA MTOTpeda 3a MPOTEHMHMMA, Taj YHOC He OM 00e30e110 1 T0BOJbHE
KOJIMYMHE JAPYTUX XPAaHJBPUBHUX MaTepHja KOje Ce Hala3e y THM HaMUPHHUIIAMa, YKIbY4yjyhu
reoie, HMHK, KaaujyM u Butamud B12 [8].

Cryauje aycTpaliijCKuX BereTapHjaHalia mokasaie cy Ja je BHXOB YHOC IPOTEHHA 3HAYajHO
HW)KH HETO KO 0c00a KOje jery MecO. JeTHO NCTPaKUBAKE ayCTPAIN]CKAX MYIIIKapara
crapocti 20—50 romuHa yTBPIHIIO j€ 1a OHU Ha JIAKTO-OBO-BEr€TapUjaHCKO] UCXPaHH YHOCE Y
npoceky 80 r npotenHa qHeBHO (16% enepruje), Beranu 81 r (12% enepruje), 10k je Koa
ocoba koje jemy meco npocek usHocuo 108 r (17% enepruje) [8].

Kon xxena crapoctu 18—45 ronuna, oHe Koje Cy MpaTHIIe BEreTaprujaHCKy UCXpaHy (J1aKTO-
OBO-BEreTapujaHCKy U BETaHCKY) MMaJjie Cy MpoceuaH YHOC porenHa o 54 r aaeBHO (14%
eHepruje), y nopehemy ca 67 r gueBHo (18% eHepruje) koa ocoba koje jemy meco. HMako je

YHOC IIPOTCHUHA KO BereTaijaHaua CTaTUCTHUYKU 3Ha‘{ajHO HWXKH, U3 OBUX CTYIlI/IjajC jaCHO
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na BehrHa BererapujaHala U BeraHa UIlak 330B0JbaBa MPENOPYUYCHH JTHEBHU YHOC 3a
MpOTenHE, a yHOCHU ce kpehy yHyTap mpenopydeHor pacroHa [8].
AKo je BererapujaHcKka NCXpaHa IJIaHUPaHa TaKo Ja 3aJI0BOJBH IMOTPeOe 3a SCCHIIH]ATHUM
MUKPOHYTPHjEHTUMA, YKJbYy4yjyhu rBoxle, IMHK, Kaiujym 1 BuTaMuH B12, BepoBaTHo je na
he morpebe 3a mporenHnMa OUTH Yak U npemanieHe. BehnHa OM/pHUX HAMUPHUIIA CATPKH
HEKy KOJIMYMHY IPOTEHHA, IPU YeMy Cy HajOOJbH U3BOPH MaxyHapKe, COjUHH MTPOU3BOIN
(YxJbyuyjyhu COjJHHO MJIEKO, COJUH jOTYpPT, TOQY U TEMIIEX), OPAIIACTH TUIOJIOBH U CEMEHKE.
Xurapuue n noBphe Takohe caapxe NpOTEUH, ald y MabUM KoJIruurnHama [8].
ToxoM mpaBociaBHOT TIOCTA, MPENopyyyje ce yHoc cieehnx HamMupHuUIa OUJbHOT OpeKya
panu 3a10BOJbaBama MOTpeda OpraHu3Ma 3a MPOTEHHIMA; OBE HAMUPHUIIE Cy HAPOUUTO
oorare MpoTeNHUMA!

e MaxyHapkKe MOIyT coje, iebnedurje, CounBa, macyJba, rpaiika 1 nacyJba,

® WHTETpaliHe XKUTApHIIe Kao MTO cy cMehy mupuHaY, XeJb1a, MajJeHTa, KHHOa U

amapaHr,
® COjUHU MPOM3BOAM KaO IIITO CY COJUHO MJIEKO, COJUH JOTYpPT U TOdY,

® OpamacTv IMJIOAOBHU U CEMCHKC.

5.4. CynmiemeHTanuja OM/bHUM NPOTEHHUMA KA0 [1€0 IIAaHMPakba
HCXPaHe TOKOM NPAaBOCIABHOI IOCTA

V cBety rae riao6anHa MoMmyamyja Harjio pacTe, MOCToju 1 moBehame 3axTeBa 3a
IPOU3BOARKY XpaHe 3a fogatHux 70%. IToBehana morpaxma 3a XpaHOM HMj€ caMO MOCIEAHLA
pacra nomynanuje, Beh u cBe Behe cBectu morporada o0 0Jp>KUBOCTH U 3AIUTHTH KUBOTHE
CpenuHe, IITO je JOBeNOo 10 moBehaHor MHTEpecoBama 3a aNTepHaTHBHE H3BOPE MPOTEHHA.
Hako npoTerHN KUBOTHCKOT OPEKJIa UMajy HyTPUTHBHY BPEIHOCT, FbHXOBA IPOU3BOIHHA je
NOBe3aHa ca 3Ha4ajHUM onrtepehemeM kuBoTHe cpeanHe. Ha mpumep, mpousBoama 1 kr
BHCOKOKBAJIUTETHOT )KMBOTH-CKOT ITPOTENHA 3aXTEBA XPAmHEHHE CTOKE Ca 6 KI' OMJBHUX
MPOTEHHA, IITO A0AAaTHO onTepehyje 3eMJBHIITE U BOJHE pecypce, y3 HOTEHIIH]aTHO
nosehame emucHje racoBa ca epeKTOM CTaKJIeHe OalITe MOBE3aHUX ca CTOYapCKOM
pOoU3BOIHOM [17].

ITopen Tora, Tpebasio 6u neduHMCATH U TPYITy KOH3yMEHaTa YHje JTU4He npexpamOeHe
npedepeniyje (pa3IMunTe BpcTe BEraHCKUX/BEreTepHjaHCKuX IUjeTa, yKibyuyjyhu u
MIPABOCJIABHU T1OCT) U3UCKY]y CYIUIEMEHTALW]y OMJbHUM M3BOPUMA MIPOTEHHA Y IPOTEUHCKUM

MeIlIaBUHaMa Kao JIONyHY peoBHOj ucxpanu [17].
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Haxo 6MIbHM U3BOPU MIPOTEHHA MOTY OUTH CUPOMAIIHH o/ipel)eHuM MUKPOHYTpHjEHTHMA,
nonyT Butamuaa B12, suramuna D u rBoxha, onu cy Ooratu cnenupuaauM
aMUHOKHCEIIMHaMa Koje TeJIo JaKko arcopOyje. ['eHepaiHo ce cmaTpajy 3apaBuM, jep cy
Ooratu nmonuHe3acheHNM MacHUM KHCEJIMHAMa, IWjeTaTHUM BIAKHUMA, YTIbeHUM
XHIpaTUMa U onurocaxapuanmMa. Kao pesynrar tora, OMsbHE IPOTEHHHU TIOBE3aHU CY ca
MOBOJFHUM 3/IPABCTBEHUM HCXOJMMa, KA0 IITO Cy HUXKA ydecTanocT nujadbereca tuna II,
MamU PU3MK 0J1 KapAMOBacKyJIapHUX OonectH, Huxu HUBO LDL (Jiomier) xonectepona u

HIKa crona rojasnoctu [17].

PazymeBame nmopekiia 1 aMMHOKHUCEIMHCKOT Mpoduiia OMbHUX IPOTEHHA KOJU yJla3e y cacTaB

OMJBHHUX TIPOTEHMHCKUX CyINIEMEHATa BEOMa je BaYKHO pajyl YKJbYUHBamba y pexpamoOeHe
oOpaciie mmojeIMHAIA Te 33/I0BOJbCHA IbUXOBUX HYTPUTUBHUX MTOTPEOA U ONMTHMH3AIH]Y
dhopmynamuje npoussoza [17].

busau nporeuncku cymiementu (Plant-Based Protein Supplements- PBPS'y najbeM TEKCTY)

MOTY OUTH TIOPEKIIOM U3:

1. MaxyHnapku (coja, rpaiiak, CO9YMBo, Jediedunja);

MaxyHapke cy OCHOBa OMJBHUX JIHjeTa, jep 00e30el)yjy obuian nu3Bop MpoTenHa,
YTJbEHUX XUJPaTa, BIaKaHa U €CEHIIMjaIHUX MUKPOHYTpHjeHaTa Kao 1ITO cy rBoxle,
LIUHK, KaJaIujyM 1 Marae3njym. Caapikaj mpoTenHa y MaxyHapkama ooudHo ce kpehe on
17% no 40% cyBe mace, IITO je HUBO yHOpeauB ca MmecoM [17].

[Topen npotenna, maxyHapke cy 6orare MOHOHE3aCMNeHUM U MOJMHE3aCHNeHUM MacCHUM

KHCClIMHaMa, Kao 1 paCTBOPJobMBUM U HEPACTBOPJbUBHUM ,I[HjCTaJ'IHHM BJIaKHHMaA.

KOHSYMaI_[I/Ija MaxyHapKH I1OBE3aHa je Ca CMAlbCHUM PU3HUKOM OJ1 PA3JIMYUTHX XPOHUYIHUX

Oonectu, ykJpyuyjyhu kapuoBacKyaapHe 00JECTH, F0ja3HOCT, BUCOK KPBHH IMPUTHCAK,
nucnunuaeMujy u aujaderec tuma 2. Takolhe, MmaxyHapke MOTY yOIaKUTH OKCUJJATUBHU
CTpec, CMambHTH yIaje U MOCIEIUTH Pa3HOBPCHOCT IPEBHE MUKpoOHoTe. Mehytum,

MaxyHapKe caJip)Ke aHTUHYTPUTUBHE (pakTope, Kao IITO ¢y (PUTATH U TAHUHH, KOJU MOTY
OMeETaTH ancopnuujy HyTpujeHara. OBa orpaHu4emha ce MOT'y 3Ha4ajHO YOJIaKUTH

Pa3UYUTUM TEXHUKaMa Ipepajie, Kao IITo Cy HaTalame, Kiujambe, (epMeHTalnja 1

TOIIJIOTHA o6paL[a, mTo m000JbIIIaBa 6I/IOJ'IOH_II(y AOCTYIIHOCT MPOTCUHA U aMUHOKUCCIINHA.

MaxyHapKe cy o0nuHO Oorare JIM3WUHOM, aJIl YCCTO OIr'paHUYCHC Y aMHUHOKH CCIIMHAMa

Koje caapke cymmnop. be3 063upa Ha To, 0CTajy BaykaH U3BOp OMJFHUX MPOTEHHA U
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MUKPOHYTPHjeHAaTa Y BETaHCKHM/BETeTapujaHCKUM JMjeTama Ia ¥ y PaBOCIaBHOM ITOCTY

Kao BUJY BeraHcke/Bererapujancke aujere [17].

2. Coja;

CojuH IIPOTEHH je O3HAT [0 BUCOKOM HYTPUTUBHOM KBAHTETY, ca Protein Digestibility-
Corrected Amino Acid Score (PDCAAS) on 1,00, mTo je ymopeauso ca
BHCOKOKBAJIUTETHUM JKUBOTHEGCKUM TPOTEMHUMA KA0 IITO CYy MJIEKO, CypyTKa U MIPOTEHH
u3 jaja. borara je eceHIMjaTHUM aMHUHOKHCEIMHAMA, J€p CaJpKU CBE JI€BET €CEHIN]aTHUX
aMHHOKHCEIIMHA, HaKO MOKe OUTH OJ1aro orpaHuYeHa y CyMIOPHUM aMHHOKHCETMHAMa
Kao IITO Cy METHOHHH M IMCTenH. Mnak, COjMH MPOTEnH je HapO4UuTO OOraT yCIOBHO
€CEHIIMjATHUM aMHHOKHCEIMHAMa Kao IITO Cy aprUHHH, TIyTaMHH U TJIHIWH, KOje CY
KJbY4HE 3a (YHKIIM]j€ Kao IITO Cy ypea IUKIYyC U cuHTe3a KonareHa. HytputusHo, coja
00e36ehyje pacTBOpspMBa BIIaKHA, OJIUTOCAXapuae, BUTamMmuHe B, Munepane, cojun
JEUTHH U OMoakTuBHE (putoecTporene (u3oduaBone). Canpxu Majao 3aCHheHUX MacTH U
MpeACTaB/ba U3BOP He3aCMNEHUX U oMera-3 MacHuX KucennHa. Konzymanuja cojuHor
MPOTEHHA TIOBE3aHa je ca Mo0oJbIIamkeM KapIMOBACKYIaApHOT 3/7paBiba (cMamemeM LDL
X0JIECTEPOJIa), CMAKEHEM PHU3HKA 0] METa0OJIMYKOT CHHAPOMA U TIOTCHIIN]aTHUM
KOPUCTHMA y YIpaBJbakby MEHONAYy30M M XOPMOHCKH 3aBHCHUM KapIIMHOMHUMa (paK JI0jKe
u nipocrare) [17].

Naxo je akyTHU OJrOoBOp CHHTE3¢ MUIIMNHOT MTPOTEHHA HA COjy MOXK/Ia HEIIITO HHXKH HEro
KOJI CypYyTKe, CyIUIEMEHTAIlMja COJUHIM MTPOTEHHUMA MT0Ka3aJia je ynopeauBa
1mo0oJbIIakba Y MaCH HEMACHOT TeJla M CHa3M MUIIMha KoJ1 oco0a Koje TpeHUupajy OTIop,

HapOYHTO KaJia je YHOC JeylnHa A0BoJkaH [17].

3. I'pamak;

[IpoTeuH rpaika je nomysiapad nu300p 3a OUJbHE CYIUIEMEHTE U YECTO Ce Haja3M y
MeIllaBUHaMa ca npoTenHuMa nupuHyda. CemeHa rpamika oonyHo caapxke 20-25%
IIpOTEMHA Ha OCHOBY cyBe Mace. M3onaT npotenna rpaika (Pea Protein Isolate — PPI) je
Hajuenthu o6nuk cymiaeMeHTanyje. Mako je reHepaiHO CUpOMallaH METHOHHHOM,
IIPOTEHH T'pallika je M0Ka3ao 3HayajHe KOpUCTH y noBehamwy nebspuHe mumnha, mace,
CHare M eKCIUIO3UBHOCTH TOKOM TPEHUHTa OTIOpPa, ca pe3yaTaTuMa yIOpeIuBUM ca
pOTEeMHUMA CypyTKe U coje. Takohe je moka3zaHo aa cMamyje MOCTIPaH IjaIHu

TJIMKEMU)CKU OJIrOBOP U AonpuHocu ocehajy cutoctu [17].
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[IporenH rpamka je BeoMa CBECTpaH U KOPHCTH C€ y IPOU3BOANMA Kao IITO Cy TOpTe Oe3
jaja u anTepHaTHBE MJICYHUM TTpou3BoauMa. Kaia ce mpodncTu ol aHTHHYTPUTUBHUX
(axTopa y cBOj HajjeTHOCTaBHHjH OOJIHK, Ka0 IITO je U30J1aT MPOTEHHA I'PaIliKa, MOXKe

[I0Ka3aTu CBApPJHUBOCT CIIMYHY NPOTEUHUMA KUBOTUECKOT Mopekia [17].

4. CouuBo u yieOieduja;

OBe maxyHapke Takohe mpecTaBbajy BaKHE U3BOPE MPOTEHHA, PU YEMY COYHBO
TeHepalTHO MMa HU3aK Ca/ip’kaj METHOHWHA. 3aMeHa I[PBEHOT Meca MaxXyHapKama Kao IITO
Cy COYMBO U JieOsiedrja MOXKe 3Ha4ajHO CMAakbUTH HUBO ITYKO3€ Y KPBH HaTallTe,
WHCyNMHA U Tpuriuiepuna. Canpxaj npoTernHa y ie6iedrju Mo)Ke 3HauajHO BapupaTH y
3aBUCHOCTH 011 00mmKa, o 20% y OpamHy 1o 98% y xontenTpaty. Mehytum, nieinmn
001K MaxyHapKu OOMYHO MMajy HUXKY allCOPIIH]y MPOTernHa 300T BlIakaHa U IPyruX
KOMITOHEHTH Matpukca [17].

OO6pok HaKOH BexOama KOjU YKIbY4yje COYMBO IMOKA3a0 je€ TOBOJhHE eEeKTe Ha
OKCHJAITM]y MacTH y nopehemy ca KpoMIupoM U jajumMa, IITO Ce MPUITUCY]e HUCKOM
TJIMKEMH]CKOM MHACKCY coumnBa [17].

Kao u xon apyrux MaxyHapku, COYMBO U Jie0neOurja caapike aHTHHYTPUTHUBHE (DakTope

Kao ITO cy GUTaTH U TAaHUHH, ATk c€ OHU €(PUKACHO MOTY CMambUTH TEXHUKOM Tpepajie

Kao IITO Cy HaTamame, Kivjame u pepmentanuja [17].

5. Kwurapuie (nmupuHay, KBUHOja, OBacC);

O6uYHO cy cupoMalllHe JIU3UHOM, TpUNToPaHoM U TpeoHUHOM. [la Ou ce mpeBasuiuia oBa
OTpaHHYeHa, )KUTAPUIIE CE YeCTO KOMOMHY]y ca MaxyHapKama y MPOTEHHCKUM MellIaBHHAMa
Kako OM ce MOCTUrao MOTIYHUJU Mpod Uil aMUHOKHUCENINHA, IIITO je CTpaTertja mo3Hara Kao

JoIyHa npoteuna (protein complementation) [17].

e [IpoTenH nmuprHYa ce MIMPOKO KOPUCTH y MEIIaBHHAMa M KOMEPIUjaIHUM
cyrieMeHnTuMa. Ilporenn, moce6Ho o1 cMeher nupruHYa, HEHEH je 300T CBOJUX
XMIIOAJIEPIeHUX CBOjCTaBa, IITO I'a YUHU MOTOJJHOM alITepHATHBOM 3a 0co0Oe ca
oceTspMBOLINY Ha MIIeUHE MPOU3BOJIE WK cojy. Iberos npodun amuHokKcennHa
YKJbYUyje TIyTaMHUHCKY KUCEIUHY, acllaparuHCKy KHCEINHY, JIEYLUH, apTUHHH,
BaJIMH, aJlaHUH, (PeHUJIAIaHUH U TUPO3UH. [IoKka3zaHo je Aa mpoTenH MUpUHYA

CTUMYJIMIIC CUHTC3Y MHIIHhHIX IMPOTCHHA HA HUBOY YIIOPCANBOM Ca IIPOTCUHUMA
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cypyTke. McrpaxuBama Takohe ykasyjy Aa IpOTeHH eHI0CIIepMa TUPUHYA MOXKE
YCIIOPUTH MPOTPECHjy MacHe jeTpe u aujadetnuke Hedponaruje [17].

KBuHoja, nako O0TaHWYKH TICEYIOKUTAPHIIA, U3/IBaja ce Mel)y kuTapuiiama Kao
MOTITYH MIPOTEHH, caapxehn CBUX JAEBET eCeHIMjaTHIX aMHHOKUCeTnHa. Caapikaj
nporenHa kpehe ce ox 12% no 23%. KBuHoja je moceOHO OoraTa JIM3WHOM U
METHOHUHOM M MIPUPOJIHO je Oe3 TIyTeHa, IITO jé YAHU BPEIHOM ONIIMjOM 3a 0co0e ca
nenujakiujoM. Kopuctu ce y CymieMeHTHMa U MeIlIaBHHAMA U TI0Ka3aJia je
obehaBajyhe 31paBCTBEHE KOPUCTH, Ka0 MITO j€ OOOJbIIAkEe KIMHUYKHUX TTOKa3aTesha
1 MeTa0o0JIM3Ma KO HEAJIKOXOJIHE MacHe OomecTu jetpe [17].

[IpoTenH oBca, MaKo HUje MIMPOKO MPOYUYaBaH, KOPUCTHU CE Y CYINIEMEHTAMA H
MellaBuHaMa U MoKa3yje oBoJbHE eekTe Ha Mulirhe TokoM ornopaska. Htheros
cacTaB aMMHOKHCEIIMHA, 3aJ€HO ca cajprKajeM [-TIykaHa, yKka3yje Ha MOTEHIIU]jaJTHe
KOPHCTH y OITOPaBKY MUIIIMha ¥ YMHU ra KOPHCHUM W3BOPOM ITPOTEHHA Yy MEIIIaHUM
cymiemerTuma [17].

[IpoTtenn nupuaUanux Mekuma (Rice Bran Protein — RBP), nobujen u3 ooeamachennx
MUPUHYAHUX MEKUIHA, TPEJICTaBIha HEOBOJHHO UCKOPUIITNECH ali MEPCICKTHBAH
W3BOP KUTApULA U3 CIIOPEIHUX Ipon3BoAa npepaae nupunya. RBP caapxu 10-15%
MPOTEHHA Ca U3y3€THUM HYTPUTHBHUM KBAIUTETOM, YKIbY4yjyhu 100po
M3paBHOTE)KEHE AMUHOKHCEIIMHE U XUToanepreHe ocoonne. OrpaHuvene mocToju y
BUJIy HIDKE CBapJbUBOCTH M Mah¢ KOJIMYMHE €CCHIIUjATHUX aMHUHOKHCEIINHA,
MPUCYCTBA aHTUHYTPUTUBHUX (pakTopa (puTaTH, TAHWUHU, MHXUOUTOPH MPOTEaA3a)

KOJH CMamby]y OMOJOCTYITHOCT U JIOBOJIE /IO HETMOXKEJbHUX yKyca [17].

Hako JKUTapuie Mmory outn OI'paHHUYCHC Y HCKUM eCGHI_[I/IjaJIHI/IM AMHMHOKHCCIIMHaMa, OHC

HYZAC pa3JIMIUTC KOMIIOHCHTC KOje IMPOMOBHUIILY 34pPaBJbC, KA0 IITO CY KOMIIJICKCHH YI'JbCHU

XUJApaTu, BJIaKHa U OHOAaKTHUBHE CYICTaHIC, HITO UX YMHHU IIOTOAHHUM 3a JOIIYHCKY yHOTpe6y

y ¢opmynaiujama OMIbHUX MPOTEUMHCKUX Ipou3Boza [17].

6. Oparmactu MJIOJ0BH U CEMEHKE (ceMe KOHOIJbE, OyH/IeBe, OaieMH, Yija CEMEHKE)

Oparracty MI0/I0BU U CEMEHKE MpeICTaBIbajy HYTPUTUBHO T'yiihe U3Bope OMJbHUX MPOTEHHA,

Oorare BJIaKHHUMaA, 3paBUM MoJIMHEe3aCHNeHM ¥ MOHOHe3acrnheHuM MaCTuMa, BUTaMHMHHUMaA 1

MHUHCpaJInMa. HMako Hekn OopamacTy IIoJ0BU U CCMCHKC, Ka0 IITO Cy 6a,E[CMI/I, Mory outu

penaTUBHO CHPOMAIIIHU JIM3UHOM, HBUXOB YKYITHHU CaJpraj MpoTerHa je 3HadajaH [17].
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Ceme KOHOIUbE UMa M3y3€TaH HyTPUTUBHU MPOQUI U Hy/Ie pa3He 3/1paBCTBEHE
KopucTH. [IpOTEeHHCKN CYTUIEMEHTH 01 KOHOIJbE, KOjU MOTY caapkatu u 10 49%
MPOTENHA, MIOKA3aJIM Cy HAjBUIIN HHIUBUYATHU caapxaj GeHoIa U YKYITHU CaIpiKaj
¢denona mely TecTupaHM OMJBHUM MPOTEHHCKUM CYTIJIEMEHTUMA, yKa3yjyhu Ha
CHa)KHY aHTHOKCHIaTUBHY aKTUBHOCT. McTpaxuBama Takohe moTephyjy na
CyIIEMEHTAIH]ja MPOTEHHOM KOHOTIJbEe €(prKacHO 1000JbIlIaBa MUIIIMNHY Macy, CHary
U eKCIUI03MBHY MOh TOKOM TpeHHHTra. KOHOTIJBMH MPOTEeHH, IMHUPOKO KOpHUITheH y
OMJEHUM CyIUIEMEHTHMA M MEIIaBUHAMa, TIPEMO3HAT je ¥ Kao OJPKHB M3BOP MPOTEHHA
[17].

Ceme OyHeBE TIpe/ICcTaBsba jOIII Je/IHY OMIM]y OoraTy mMpoTEMHUMA, TIPH YeMYy HEKH
KOHIIEHTpAaTH cajapske u 10 65% mpoTenHa, JOK paBu u3onatu ooudHo npemnaze 80%
nporenHa. CemeHa OyH/ieBe Cy BpeJjaH U3BOp MPOTEHHA KOJU MOKe TOMOhH y
SIIMMUHAIM]Y HEeTOCTAaTKa MPOTENHA, Kao U JINIH/IA, CaJlpyKe €CEHITNjalTHe U
HEECEHIIMjaJTHe MaCHE KUCEIMHE KOj€ CIpeUuaBajy pa3auduTe O0JIECTH Kao IITO Cy paK
U Ipyre KapanoBacKyiapHe Oonectu. [lomro cemenke OyHIEBe caapike BEITHKE
KOJIMYMHE Makpo- (Marue3ujym, Gochop, Kanujym, HATpUjyM U KaJIIAjyM) U MUKPO-
MuHepase (rBoxhe, 6akap, MaHTaH, IIMHK U CEJICH), MOTY C€ KOPUCTUTH Kao
M3BaHpEIaH IUjETATHUA CYTUIEMEHT KOjU TIOMaXKE Y JICUCHY Pa3IMIuTHX Topemehaja
HeJocTaTka HyTpujeHara [17].

banemu ce kopucte y Npou3BoAB1 aaTepHATUBA MIICYHUM IPOU3BOAUMA, Ka0 LITO Cy
0a1IeMOBO MJIEKO U MPOU3BOJU CIMYHU cupy. Mako cupoMaliHuju JIU3UHOM, OaieMH U
Jlajbe TOTPUHOCE MPOTEMHUMA, BIIAKHUMA U KOPUCHUM MacTuMa. bagemu cy nobap
MU3BOp OMJBHMX MIPOTEHHA, Ipy>kajyhu oko 10-27 r mporenna Ha 100 g. OBaj cagpxaj
MIPOTEHHA YHHU UX KOPHUCHUM JOJATKOM Y YPAaBHOTEKEHO] UCXPaHH, TOCEOHO 3a OHE
KOjU Tpaxke u3Bope OMibHUX mpoTenHa. banemu Takole npyskajy Apyre HyTpHjeHTe
Kao LITO Cy 3/IpaBe MacTH, BilakHa 1 BUTamuH E [17].

Uwuja ceMeHKe, JJaH U CYHIIOKPET TMPENO3HATH Cy Kao U3BOPH MPOTEHHa, nonpuHocehu
Pa3HOJIMKOCTH OMJPHUX MPOTEMHCKUX omiuja. Mi3omar npoTenHa CyHII0KpeTa
noOoJblIaBa neppopMance y NeKapcKuM MPOU3BOANMA, JIOK Uuja U JaH 00e30elyjy u
aMHMHOKHCEJIMHE U oMmera-3 MacHe kucenune [17].

[Iporenn cycama mpencTaBjba BeoOMa MEPCIEKTHUBaH U3BOP OMJBHUX MPOTEHHA ca
W3Y3€THUM HYTPUTHUBHUM KBAJIUTETOM M JETUHCTBEHUM (PYHKIIMOHAIHUM CBOjCTBUMA.

Ghorbani n capaJHUIM Cy TOKa3ajiv Oa U30J1aT MMPOTCHHA CyCcaMa NMa BUCOK ITPUHOC
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exctpakimuje mporenna (77,2%) u ommuan canapixkaj nporenHa (90,60%), ca 1odpo
YPaBHOTEKEHUM MPOQPHIIOM ECEHIINjATHUX aMIHOKHCETIMHA KOjU ra U3/Baja 0]l

Ipyrux OMJbHUX mpoTenHa [17].

Ha tpxxuity nmoctoje paznuuure komepiujanHe Gopme OMIbHIX TPOTENHCKUX CyIIJIeMeHaTa
Koje mpyxkajy obehasajyhe pememe 3a pasnuanre norpede moTpoiiaya, HyTPUTHBHE 3aXTECBE
To cy npe cBera:

e [Ipamxkacte dhopmynaiuje;

[Ipamkactu 00U cMaTpajy ce Hajuenrhe KoMepLrjaaIHo JOCTyHUM (popmama 300r
cBOje (hrekCMOMITHOCTH Y TIpepaau U cBecTpane mpumene. [IpousBone ce paznmuautu
KoHIleHTpaTtu nporenna (70-89% mporenHa) u n30matu ca caapxkajem mporenHa >90%
(o TexxnHM) KopuirheweM HanpeTHUX GpakuoHupajyhux TexHuka, koje epuxkacHo
YKIIamajy JUMHJE, YTIbeHEe XUApaTe U IpyTre aHTUHYTpUTHBHE pakTope. Konaunu
pabuHUpPaHU TPOU3BO/J J0OHM]EH OBUM METOJOM MOKa3yje BUCOKY PacTBOPJHUBOCT,
mo00JBIIIaHy CBApJFUBOCT M CMamh-CHE aHTUHYTPUTUBHE (aKkTope y mopehemy ca meanm
nporenHuma [17].

Konnentparu npotenna, y nopehemy ca uzonatuma, UMajy BUILIE BIaKaHa U
MUKpPOHYTpH]jeHaTa, T€ c€ MOTY KOPUCTHUTH 3a LIUPOKY KoMepIyjanHy npumMeny. Ca npyre
CTpaHe, U30JIaTH MPOTEUHA MTOKa3yjy CyNepruopHy OMOPACIOI0KUBOCT aMUHOKHCEIHHA
300r HUXKET cajipkaja aHTUHYTPUTUBHUX (PAKTOpa, HITO UX YMHH MMOTOJHHUM 3a CIIOPTCKE U
Jpyre TepaneyTcke npumene [17].

JlonaBame BuIle n3Bopa nporernHa (multisource protein blending), rie ce HegocTaTHH
M3BOP KOMOMHY]€ ca KOMIUIEMEHTApHUM ITPOTEHHOM, JOIII j€ jeJIaH MTPUCTYII 3a PelIaBambe
OrpaHHYCHa €CEHIINjaTHUX aMUHOKHUCENINHA TI0jeIMHIX OMJbHUX u3Bopa. Ha mpumep,
KOMOHMHaIMja MaxyHapKu (60TaTuX JTU3UHOM) U )KuUTapulla (00raTHX METHOHUHOM )
pe3yITyje MOTIYHUJUM U YPABHOTEXKEHUJUM PO(DUIOM ECEHIINjaTHUX aMUHOKHUCEIIHA.
HcrpaxkuBama cy 1mokasaia Ja TaYHO CTPATEIIKO MEIIakhe Pa3INUUTUX IPOTENHA MOXKE

noctuhy aMHHOKUCEIIMHCKE pe3yJiTaTe yIopeaAnBe ca )KUBOTUHCKUM IpoTenHuma [17].

e Teune dpopmynauuje;

YecTo npyrkajy MpeTHOCTH Y CMUCITY MOOOJbIIAHE allCOPIIIM]e aMUHOKUCENIMHA U Op30T
HCTpaXbaBama xenyna. MehyTum, oHe ce cyouaBajy ca n3a30BUMa y OpiKaBamby

CTaOUIIHOCTH NpoTCrHa y BOACHUM CUCTCMHUMA, Teje HOTpe6Ha IHaXXJpuBa OHTI/IMI/I3aI_II/Ija
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pH, joHcke jaumHe u n360p cTtabunu3yjyhux arenaca. Tepmudka oOpana je jorr jenan
KJbYYHH (PaKTOp KOju Tpeda y3eTu y 003up TOKOM Ipepajie, jep MOXKe h3a3BaTu

JCHATYPALH]y WIH arperupame NpoTerHa, cMamwyjyhu ouopacmnonoxxusoct [17].

e TabGnere u karcyie;

UspcTH 00aM1IM, KA0 MITO Cy TabJeTe U Karcyle, MUHUMHU3UPajy MpodiieMe Be3aHe 3a YKYC,
noBehaBajyhu mpuxBaT/LUBOCT KO/ MoTpoinavya. Melhytum, oBe hopmyrnaiuje caapxe Mame
MIPOTEnHa 10 jJeAUHUIIN y nopehemy ca Ipyrum gopmyraiujama Kao MITO Cy MIPaxoBH WU
nuha. 360r Tora cy norpedHe Behe n103e TabneTa UM KancyJsa ja 6 ce MOoCTUIJIa afieKBaTHA
Kom4yrHa poTenHa. [lopex Tora, makJbUBO TU3ajHUPA-E U HA30P MPOIleca IPOU3BOIHE
(pecame 1 Karcyanuja) Mopajy outu ooe3oehenn kako Ou ce odyBaia CTaOMIIHOCT

MPOTEHHA ¥ ONTHUMAJIHO pacTBOpaBame, Te MojApxkKaia ouopacrnonoxusoct [17].

e Ocrane ¢popmynarmje;

YKibyuyjy MpOTEHHCKE 0apOBE WM CTPYKTypHpPaHEe MTPOU3BO/IE, Y KOJUMa je OMJbHU MPOTEHH
yrpahen y uBpcre matpuiie. TakBu mporiecu Takohe 3axTeBajy naxbuB U300p BE3SUBHUX
areHaca ¥ KOHTPOJTy BJIare Kako O ce CIIPeunsIo Aerpaupame TEKCTYpe TOKOM
ckiaauiTema. [lopes Tora, mHTErpamyja y GyHKIMOHAIHY XpaHy, YKJbydyjyhu Mpou3Boie
oOoraheHe NMpoTeNHUMA, MPY’Ka OAJTUYHY MPUIHKY 3a oBehambe HyTPUTUBHE BPEIHOCTH
OCHOBHMX HamupHuua [17].

[Topen onmmrer HyTpUTHBHOT eekTa, KopucTH o1 PBPS cy 1 MolyJIMCcame cacTaBa IpeBHE
MHKPOOHOTE, MOOO0JBIIIAke HHTETPUTETA IIPEBHE Oaprjepe U MOO0JbIIAEe TIIMKOJIUITHIHOT
MeTtabonu3ma. KparkonaHuane MacHe KMCENMHE HacTajle U3 JAUjeTaTHUX BiIaKaHa, peryJuiry
MeTaboIM3aM TIYyKO3€ U JIUMHA U IeTy]y KPo3 MEXaHU3Me Kao IITO Cy CUTHANU3allr]ja IPEKo
G-poTenHCKO MOBE3aHUX pelenTopa u enurenercke moaudukanuje. [lopen Tora, mentuau
OMJBHOT MOPEKJIa MOTY J1a MHXUOUPA]y aHTMOTEH3UH-KOHBEPTYjyhu eH3um, yTuuyhu Ha
KpPBHHU MPUTHCAK, TOK AMUHOKHCEIMHE Kao IITO je JeyluH aktuBupajy mTOR mytese,

nojprasajyhu cunTe3y Mumuhsor nporeusa [17].

5.4.1. ¥YTunaj PBPS na cunre3y mumuha u cnoprcka ucxpaHa

3a ocobe koje ce 6aBe (UTHECOM U aTieTH4Yape, OMJbHU MPOTEUHCKU CYIUIEMEHTH MOTY

e(pI/IKaCHO noApKaTu OoIopaBak MI/IH_II/Iha, 00OJbIIATH nep(bopMche " OJIaKIIaTHu pacT
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mummha, noctkyhu nosehame MumrhHe Mace U cHare yrnopeanBo ca >KUBOTHECKUM
MIPOTENHUMA, TTOJ] YCIIOBOM JIa j€ YKyIIaH YHOC IMPOTerHa J0BoJbaH [17].

EdukacHoCT OMIBHOT IPOTEHMHCKOT CYIIEMEHTA 3a pa3Boj Mumrha 3aBucH o]l BuIie (Gakropa:
YKYITHOT yHOCa IipoTenHa (00u4Ho je motpedHo 20—40% Buie OMIBHOT MTPOTEHHA HETO
KUBOTHIGCKOT 32 TIOCTU3ambe CIIMYHUX e(pekara), cacraBa aMUHOKHUCEIIMHA (TTOCEOHO cazipikaja
JeyIHa) ¥ BpeMeHa KOoH3yMalyje. busbHe nujere 1onpuHoce OnopaBKy 3axBasbyjyhu
00raTcTBY aHTHOKCHIaHATa U MO (EHOoIa KOjU TIOMaXKy Y CMambemhy OKCHIATHBHOT CTpeca U
yraje u3a3BaHux BexoOameM. [lopen Tora, o0nyHO Behu canpikaj yribeHUX Xujapara y
OMJEHUM HCXpaHaMa MOMaXke y JIOMyHhaBamky IIMKOTEHCKUX 3aJIMXa, IITO je KIbYYHO 3a
oJipKaBame atiaeTckux neppopmancu [17].

C npyre cTpaHe, OWJbHH MPOTEUHHU YE€CTO 3aXTeBajy oOorahuBame JI€yIMHOM WK Behu
YKyIIaH YHOC MTPOTEHHA 32 MAKCUMAJTHY CHHTe3y MUIIMhHOT ipoTenHa. Hekn atnernyapu
MOTY MOpaTH Jia KOH3yMHpajy Behe Komn4nHe XpaHe 1a Ou 3310BOJBHIIH MTOTpede 3a

MMPOTEHMHUMA, IIITO MOKE YTHUIIATH HA CUTOCT M pacmopen oopoka [17].

5.4.2. Yrtuunaj PBPS Ha KOHTPOJIy TeJleCHe Mace U CUTOCT

BUIJbHU IPOTEMHCKH CYTNIEMEHTH AONPUHOCE CUTOCTH | MOJIPIKABajy KOHTPOJY TEeJIECHE Mace
Kpo3 BHIIIe MexaHu3ama. J{ujere 6orare OMIbHUM NMPOTEHMHUMA, KOjU Cy OOMYHO OoraTu
BJIAKHMMa, MOT'Y TIOBEhaTH CHUTOCT yCIIOpaBambeM JUIECTUBHUX MPOIIeca U ariCOPIIIHje
HYTpHjeHAaTA, IITO MOTCHIINjAIHO BOJAN CMabEHky YKYITHOT KaJopHjcKor yHoca. OBa
KapaKTEepPHCTHKA je KOPHCHA 3a OJJpyKaBambEe 3/[PaBe TEICCHE Mace U IIPOMOITU]Y BUTKE
KoMro3uije Tena [17].

Ca gpyre ctpane, Behu cajprkaj BlakaHa, HaKo KOPUCTaH 3a CUTOCT, MOXKE U3a3BaTH
racTPOMHTECTUHAIHH TUCKOMMOPT KOl HEKHX 0c00a, MOCEOHO TOKOM IEpUOo/Ia alalTaluje.
[Topen Tora, HeKM KOMEpPIIHMjaTHA OMJBHU MPOU3BOAM MOTY CaJIp>KaTH ojaTHe mehepe u
MacCTH paJii MoOoJbIlIaka YKyCa, ITO MOKE CMAlUTH KOPUCTHU 33 KOHTPOJTY TEJIECHE Mace

[17].

5.4.3. Ytunaj PBPS na kapaAuoBaCKYJapHO 3/IPaBJbe

KOH3YMaHI/Ija OMJBHHMX NPOTCUHCKUX CYyIlJIECMCHATa je CHa)KHO ITOBE3aHa ca M000JbIIaHUM
KapJAUOBAaCKyJIapHHUM UCXOAHUMA. 3aMeHa KUBOTHHHCKUX IpoTCHUHA OMJbHHM MMPOTCUHCKUM

CYIUICMCHTHMA MOXKE CMabUTHU BUIIIC (I)aKTopa puU3uKa 3a KapaAnOBACKYJIApHEC 6OJ'IeCTI/I,
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ykipydyjyhu cmameme LDL xonecrepoina, non-HDL xonectepona u anoaunonporenHa B.
HcTpaxxuBama MoKa3yjy a YHOC OMJbHUX MPOTEUHA, TOCEOHO COJUHMX MPOU3BOIA, MOXKE
epUKaCHO CMabUTH JUMUIHE MTPoduIIe Ko 0coda ca XUIIEPX0oIeCTePOIeMUjoM y opehemy
ca KUBOTUECKUM npoTerHnMa. OBa MpoMeHa UCXpaHe Takol)e BOJIM Ka MOBOJbHU)EM IIJIa3Ma
JUTIONPOTEUHCKOM MPO(UITy CMambEeHheM YHOCA 3acCMheHNX MacHUX KHUCENMHA U TToBehameM
nonuHe3acuheHnX MacHUX KucennHa. broakTiBHA jequmbema y OUJbHUM MMPOTEHHUMA,
yKIbyuyjyhu u3zodaBone y coju, TOIPUHOCE OBUM KapAHOTPOTEKTUBHUM e(PEeKTHMa KPo3

AHTUOKCUJIATUBHE W aHTUMH(IIaMaTopHe MexaHu3me [17].

5.4.4. Yrtuunaj PBPS Ha MeTa00/IM4KO 3IpaB/be

busbHM IpOTEMHCKU CYIJIEMEHTH NPY’Kajy 3Ha4ajHE MPETHOCTH Y YIIPaBJbatby
MEeTa0OJIMYKUM CTambuMa Kao MTO ¢y aujaberec TUM 2 ¥ T0ja3HOCT. 3aMeHa JKMBOTUHHCKOT
MpoTernHa OUJbHUM j€ TIOBEe3aHa ca CMamkEHUM PU3HMKOM O] pa3Boja Aujabeteca tuma 2. Takse
cnenuduyuHe qUjeTaTHe HHTEPBEHIM]E, TTOBE3aHEe Cy Ca HMKUM TMOCTIIPAH IU]aTHUM
TJIMKEMH]CKUM OJIrOBOPOM, CMalb€HUM HUBOOM T'pEJIMHA U CMambeHOM MOCTIIPaH/IMjaTHOM
cekpernrjoM uacynuHa [17].

YommreHo, OMpHE AUjETE PE3yJITY]y HIDKOM TEIECHOM MacoM, KpBHUM mputruckom, LDL
xoJecteposiom U HbA 1¢ koHIIeHTpanujama, modospiiaBajyhu ykymHe kapauomMeTaboanaKe
npoduiie u cMamyjyhu pusuk o nujadbereca Tuma 2 v MoBe3aHe KapUOBACKyIapHe
MopOuanTeTa U MOpTanuTeTa. MaxyHapke, MO3HaTe MO BUCOKOM CaJpKajy BJIakaHa U HUCKOM
TJIMKEMH]CKOM MHACKCY, IOCEOHO Cy TTOTOIHE 32 KOHTPOJTy Aujadbereca. Merabomnuke
KOPHCTHU Cy HajU3paXeHHje y KOHTEKCTY MCXpaHE 3aCHOBAHE Ha IIeJIOBUTO] XpaHU. Bucoko
npepaleHn OMJBHH MPOTEUHCKU MTPOU3BOIU MOXKA HE TIPYKajy UCTE KOPUCTHU U MOTY

caap)KaTu JoJaTHe mehepe Koju HeyTpalullly TITUKeMujcke mpenHoctu [17].

5.4.5. 3apasibe upeBa U MoayJanUja MUKpPoOuoma koja ynoca PBPS

busbHu oOpacuu ucxpase, Koju cy NpupoAHO OOoraTu BIaKHUMA, KJbYYHH CY 3a OJIp’KaBamkbe
ONITUMAJTHOT 37paBJjba LIPEBA U YTHUIIA] HA IPEBHU MUKpoOHoM. OOHIIHA BlIaKHA Y OMJbHUM
MIPOTEMHCKUM CyIJIeMeHTHMa nosehajy pasHOBPCHOCT IjpeBHE MUKPOOHOTE, CMambyjy yHalHe
mpoliece y peBUMa U MOTEHIMjaIHO MHXUOHMPAjy pacT MITETHUX MaTOreHa MyTeM MPOMOlLIrje

KOpHCHUX OakTepuja kKao mto ¢y Bifidobacterium u Lactobacillus Bpcte. Bucok caapixkaj
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BIIaKaHa MO>KE U3a3BaTH MpoOaBHE MpobdIeMe KOJI HEKUX 0co0a, TOCEOHO OHMX KOjH Mpeliase
ca Iyjera ca Majo BiakaHa. Yecto je moTpeOHO MOCTerneHo yBoheme Kako Ou ce n30eriu

racTpOMHTECTUHAIIHE HenpujaTHOCTH [17].

5.5. U3BopM M YHOC MACTH y NIPABOCJIABHOM MOCTY

CBe npupoaHEe MacTH U yJba Cy KOMOMHAIM]a MOHOHE3acCMheHUX, MoInHe3acuheHnx u
3acuheHnx MacHUX KucenuHa. TpaHc MacHe KucenuHe ce GopMupajy TOKOM UHAYCTPU]JCKe
JeTMMUYHE XUAPOTeHn3alnje OMbHUX yJba, Mpolieca KOJU j€ HIMPOKO KOMEPIUjaln30BaH
paau Mpou3Boike UBpcTUX MacTu [18].

HctpaxkuBamuMa je yTBphEeHO /ia je YHOC YKYITHHUX U 3aCHNEeHHUX MacTH CMambeH Ko ocoda
KOj€ Cy MpaKkTUKOBaje MPaBOCIaBHU MOCT, 10K j€ YHOC TPAHC MAacTH 3aBUCHO O] TUYHUX
npedepeHiyja, Tj. 1a JIM HEKO MPETEKHO YHOCH LIETOBUTY XpaHy WIH OHY HHAYCTPHU]CKY,
paduHHCcaHy U3 pasyiora mrto npepalheHa xpana u yjba 00e36ehyjy npubmamxao 80% TpaHc
MacTH y ucxpani (y nopehemwy ca 20% Kkoje ce IpupoAHO jaBJbajy Y XpaHU )KMBOTUHCKOT
nopekna) [18].

['maBHU qMjeTeTCKU U3BOPHU TPAHC MACTU Cy KOJauu, KEKCH, KpEKepH, TPOU3BOIU
KUBOTUICKOT TIOPEKJIa, MaprapuH, Mp>KeHU KPOMITUP, YHUIIC, KOKHIle . OrpaHnyeHa
MOTPOILIkHa XpaHe HalpaBJbeHe 0] Ipepal)eHux n3Bopa TpaHC MACTU MPeJICTaBIba
HajeUKacCHU]H HAYMH CMambemha YHOCa TpaHc macTH [18].

Jla Ou ce MCTIyHIIN IPETNOPYYeHH JTHEBHU YHOCH MAcTH, Tj. KOJIMYMHA Koja oAroBapa 20—
35% kanopwuja, BehnHa AMjeTeTCKUX MacTH Tpeda Ja MoThYe U3 U3BOpa MoIMHe3acuNeHNX U
MOHOHe3acuheHnx MacHuX KuceiauHa [ 18].

MacHue kucenune omera-6 u oMmera-3 cepuje Cy eceHIlMjaiHe 3a YOBEeKa U CIaajy y
noyinHe3acuheHe MacHe KUCEIMHE U MOPajy c€ YHOCUTH XPaHOM, jep XyMaHH OpraHu3am
HeMa CIIOCOOHOCT J1a X Jie HOBO CUHTETHIIE. Y oMera-3 MacHe KHCEIUHE CIajajy: o-
nuHoneHcka kucennHa (ALA), eukonsanentacHcka (EPA) u noko3zaxekcaencka (DHA), mok
y oMera-6 macHe kucenuHe crnafnajy: nuHonHa (LA) u apaxunoncka (AA). ApaxugoHcka
MacHa KMCEJIMHA Ce Halla3y MPETeKHO Y HAMUPHUIIAMa KUBOTHEHCKOT TIOPEKIIa.

bubHM M3BOpH MoOMMHE3aCMheHNX MacHUX KUcenrnHa (oMera-3 u omera-6) cy OusbHa yiba,
yKJbY4yjyhu COjUHO yibe, KyKYpY3HO yJbe, YJbe yJbaHe penulle, opaxe, ceMe JlaHa, yua
cemenke. Enko3anenraencka kucennHa (EPA) u nokozaxekcaencka kucenuna (DHA) cy
oMera-3 MacHe KHCEIMHE KOje ce Haja3e y pubu U 1iogoBuMa Mopa. busbHu nsBopu 6oratu
MOHOHe3acuheHUM MacHUM KHcelnHaMma (0JIEMHCKAa MacHa KHUCEMHA) YKIbYUY]y yJbe yJbaHe
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pernuie, KUKUPUKH]ja, MACIHHOBO yJb€, CYHIIOKPETOBO YJbE, cycaM, 0aaeM, HHIM]CKH Opax,
NeKaH Opax, KHKUPUKHU, ceMeHKe OyHJieBe, aBoka10. Konsymanuja OusbHUX HAaMUPHHIIA
Ooratux MOHOHe3acHNeHUM MacHUM KHCEITMHAaMa,lToce0HOa eKCTPaJeBHUaHCKOT MACTHHOBOT
yJba, cCHIDKaBa ol LDL xonectepon u Tpurianmepue a Moxke TOPHHETH U peryJIaliju
mehepa y xpBu [18,19,20,21].

Cmameme yHoca 3acHNeHNX MacTH MPECTaBIba [ICHTPATHY TEMY aMEPHUKHX TpexpamMOeHIX
[IMJbEBA U TIperopyKa jorur o1 kKacHux 1970-ux rogunaa. O 1980. roguHe nmpenopydyje ce aa
yHOC 3acuheHuX MacHUX KucenuHa oyae mamu o1 10% yKymHoOr JHEBHOT YHOCA KaJOpH]ja,
Kao Mepa 3a CMamkeHmhe pU3UKa O] KapAHMOBAaCKyJIapHUX OojecTH [22].

I'maBHe 3acuheHe MacHe KHUCEITMHE Y YOBEKOBOj HCXPaHHM Ce MPETEKHO Halaze y
HaMHUPHUIAMa )KUBOTHEGCKOT MTOPEKIIA U TO CY CT€apUHCKA,MUPUCTUHCKA, JTAYPHHCKA U
MaJMUTHHCKA MacHa KMCEIWHA, Majia Mory ce Hahu 1 y OMJbHO] XpaHu (Kakao myTep,
KOKOCOBO yJb€, YJb€ MaJIMe U MaJIMHUHOT je3rpa). Y MpaBOCIaBHOM TMOCTY je puMeheH
CMameH YHOC 3acHNeHUX MacTH, HO HOBHj€ CTy/IM]j€ MOKa3yjy Jla c€ TO3UTUBHA Kopealuja
yHOCca 3acHheHNX MacTH ca YKYITHHM MOPTAIUTETOM O/ KapIMOBACKYJIAPHHUX OOJIECTH
jaBJpajia TEK IPH BEOMa BUCOKHUM YHOCHMA, a JIa j€ 3HauajHHuje cTehu HAaBUKY Y CMambEemhy U
YMEPEHOM y3UMamby yIJbeHUX XUApaTa,HApOUUTO papUHUCAHUX, YMEPEHOM YHOCY IPOTEHHA
(14-30 %), Bucoxom yHocy BiakaHa y konuurau 10-30 g (mTo ce u qoraha TokoM nepuoza
10CTa), BUCOKOM YHOCY MOHOHe3acuheHux MacHux kucenusa (10-25 %), ymepeHoM yHOCy

nosimHe3acuheHnx MmacHux kucenuna (5-7 %) [22].

5.5.1. YJjora omera-3 u omera-6 mojauHesacuheHuX MAaCHUX KHCEJINHA

OBe MacHe KUCEINMHE UMajy BUILE YJIOra y OpraHusMy:

e CrpykrypHy (yna3ze y cactaB Gocdonunuia henujcke MeMOpaHe U yTHUY Ha BEHY
TepMeadHITHOCT)

e [Ipekyp3opu cy enKo3aHOUIA U YTHUUY Ha pa3IuyuuTe (PU3MNOJIOIIKE U MATOJOIIKE
npoliece y opranusmy (uMyHe QyHKIHje, nH(pIaMaTOpHe peakuuje, MeTadoau3am
TIIyKO3€ U JIMMU/A, TEPMOpEryJaluja, cliaBambe, OroBOp Ha OOJIHE Hajpaxkaje,
OpPOHXOKOHCTPHKIIH]ja, BA30KOHCTPUKIIM]jA U Ba30AMUIIaTallMja, aHTHATPETaLIN]jCKO
nenoBame. EMKo3aHOMIM CTBOPEHH U3 OMera- 3 ceprje MaCHUX KHCEIMHA UMajy

HOBOJBHI/IjC U Onaxke ACJIOBALC 110 JbYICKU OpraHru3aM.
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e [Ipekyp3opu cy HOBOOTKPMBEHHUX MOJIEKYJIa PECOJIBUHA M TPOTEKTHHA KOJU UMa]jy
aHTUHH(IAMAaTOPHO M HEYPOIIPOTEKTHBHO JI€jCTBO.

e Jlenyjy KapAMOTPOTEKTUBHO- 00yXBaTajy IPEBEHIIN]Yy apUTMHU]j€, CMAEH¢ HUBOA
TPUITIHUIEPHIA Y TUIA3MH, TOOO0JbIIAkE BaCKyJIapHE pelaKcalyje,
aHTUHH(pIIAMaTOPHH eeKaT, CIpevyaBame arperauje TpoMOOoIHTa, MoO0IbIIAkE
CTaOMIIHOCTH KPBHOT MIPUTUCKA M aHTHATEPOTEHE e(heKTe.

e DHA u EPA noBossHO €Tyjy KOJI paka Jojke, Ae0esor 1peBa, mpocTare, jeTpe u
MaHKpeaca, BEpOBaTHO MEXaHU3MOM CMamema HH(pIamalyje, nopehameM arnonTose u
CBOJUM aHTUIIPOJIU(EPATUBHUM U CHA)KHUM aHTHAHTMOTEHE3HUM e(PeKTHUMa.

e Mory cMamUTH PU3UK 32 HACTAHAK PA3IMIUTHX 000Jbea oka. Cmatpa ce 1a DHA u
EPA umajy BaxxHy yJjory, Ipe cBera y NpeBeHIUjU MaKyJIapHe JIereHepaluje oka
Y3pOKOBaHE CTapemeM, YKIbY4yjyhu Moaynamujy MeTaboIMuKuX mporeca Koju
JOBOJIE /IO OKCHJIATUBHOT CTpeca, MH(IIaMallije 1 BacKyaapu3alyje.

e Jlenmyjy HEYpONIPOTEKTUBHO, TTOOOJBINABA]Y CUMIITOME KOJ O0JIECHUKA Ca JETIPECH]OM,
peryJuiry pacroyIoKemne U TTOHAIIamke Ienyjyhu Ha MeTabomr3am

HEYypOTpaHCMHUTEPa, CMamky]y aHKCHO3HOCT ¥ moBehaBajy BU3yelHy Naxmby [22].

5.6. Konsymauuja pude y npaBoCJIaBHOM MOCTY U HbeHHU NMPOTEKTUBHU
eexTH Ha 3ApaB/be

VY npaBociaaBHOM MOCTY puba ce MOBPEMEHO KOPUCTH JaHUMa KaJla je OHa JJ03BOJbEHA 110
IIpaBOCJIaBHOM TUIHKY. IbeHo kopuiheme je ymMepeHo, a KOPUCTH 0J] KOH3yMUpamba Cy
OpojHe. Mopcku IUI0I0BH ¢€ MOT'Y KOH3YMHUpAaTH HEeIlTo yenrhe, ¥ KaJa je pa3peliene Ha yibe
1 BuHO. 300T 3Hauaja pude kao u3Bopa omera-3 macHux kucennHa (EPA u DHA), y
nperxoaHux 40 roauHa BpiieHa ¢y OpojHa UCTpaKUBamba BUXOBUX 3/IpABCTBEHUX edeKara.
Cae je 3amo4esno UCTPaKUBABEM JTAHCKUX Hay4dHUKa Bang u Dyerberg-a Koju cy y CB0joj
eMHJIEMHOJIONIKO] CTYAMJHU YCIIOCTAaBUIIM Be3y U3Mel)y BUCOKOT yHOCA MOpCKE pube U HUCKe
MHIUJCHIIE KapAHOBaCKyJIapHUX 000Jbema y 3ajennunu Eckpuma ca I'pennanna [2,3,22].
Jlasba OpojHa MCTpaKMBama Cy MoKa3ana Ja KOH3yMUpame pude y OKBUPY CBaKOTHEBHE
ucxpane uma OpojHe moBoJbHE eekre. McrpaxuBameM Koje je 00yXBaTHIIO UCITUTAHUKE U3

yak 36 3eMasba, Zhang v capaJHUILM Cy YTBPAWUIIM 3HAUYajHY MOBE3aHOCT u3Mely
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KOH3YMHUpamba pude U CMamkCHOT PU3HKA O] OMIITET MOPTAIUTETA, Ka0 M OJ] MOPTAITUTETA
y3pPOKOBaHOT UCXeMHjcKkoM Oorenthy cpiia u mepedpoBackynapHumM Oonectuma [22].
[Ipema Landmark-y n capagaumnmma, peioBaH YHOC puOe WU CyIUIEMEHAaTa pHOJber yiba
JIOBOJIM JIO CMambeHha MOBPIIUHE 3axBaheHe HHpapKTOM MUOKap/a U CHUXKaBa
nocTHH(APKTHE BPETHOCTH KPeaTHH-KWHA3E U JIAKTAT-JIeXUIporeHase y cepymy [22].
Mizushima je ca capagHUIIMIMa YTBPIMO JIa TIOCTOjH JT03HA 3aBUCHOCT u3Mely Opoja
HE/IeJFHUX TIOPIHja pude U CMameha pU3nKa 0J1 000JbeHha KapAMOBACKYIAPHOT CHCTEMA.
Mera-ananu3zom Hea u capangnuka uz 2004. roguae yrBpheHo je na nueBHu yHoc 20 g pube
CMamYyje PU3UK 3a KapJMOBACKYJIapPHU MOPTAIHUTET 3a 7%, TOK KOH3yMHUpame pude HajMame
5 myTa HeJeJbHO OBaj pU3UK cMamyje 3a yak 38% [22].

JlHeBHa 11032 0/1 HajMame 35 g pubde je y TPUACCETOTrOANIIIHEM UCTpaXuBawy Orencia

capajHUKa IIOBE3aHa ca CMamkeHUM PH3HUKOM 3a IiepeOpoBacKyIapHH HHCYIT [22].

EPA DHA
JTpurnuuepuam ++ .
NHDL - s
J LDL mane ryctuHe - +
J KpBHM NpuUTHCaK +/- +
‘NeHgoTenHy GyHKLMjy - +
dnync - +
Jarperaunjy pombouunta - ++
J aktusaumjy tpombouunta - -
MNpubprHonmsy = -
N rankemujy + +/-
I MmyHu ogroeop - +/-
J OKcMaaTUBHU cTpec + +

Cimka 2. Ilopeheme yrunaja EPA u DHA na ¢paxkrope pusuka 3a KBb [22]

[ToBehanu HUBO TPUTTUIIEPUA j€ TUPEKTHO MOBE3AH Cca MPOTPECH]OM aTEPOCKIEPO3E U
HEe3aBHCHH je (hakTop pU3MKa 3a ucxemMujcKy Oonect cpua. Cmarpa ce na EPA u DHA u3
pube Moaudukyjy Metabonnszam JIMNUAA U TUIMONPOTEMHCKUX YecTulla. bpojHu momanu

yKa3yjy /1la OBe MacCHE KHCEJIMHE CHIKaBajy MPBEHCTBEHO TPHUIVIMLIEPUE Y TPOceKy 3a 25%
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1o 35%, Mana y cirydajy Kaja mocToju 030MJbHA XUIIEPTPUTIUICPUIEMH]ja, KaJla je HUBO
Tpuriuuepuaa uzHazg 5,5 mmol/l, Taj epexar moxxe OutH uak 45% [22].

HMma nmomataka na DHA nosehasa nuso HDL-C, ognocHo moBoau 10 noBehama KOIUIUHE
HDL2 cy0kiace koja je MHOTO akTHBHH]ja y PEBEP3HOM TPAHCIIOPTY XOJIecTepoia. Y MepeHo
nosehame yHOCa omera-3 nojanHe3acuheHnX MaCHUX KHCEIMHA YTIIaBHOM HEMa 3HauajHOT
yTHaja Ha koHnenTpauujy LDL xonectepona, nako je DHA nosena 1o npomene y
muctpuOynmju LDL moakimaca y Kopuct Behux, Mame aTeporeHHX JIMIOTMPOTSCHHCKIX
arperarta [22].

EPA u DHA umajy Benuku yTHiiaj Ha TpomOonute. Moaynamuja GyHKIH]je TpoMOOoIHUTa
3aBHCH O] IPIMEHEHE JI03€ OMETra-3 MacHUX KHUCEJINHA, U jaBJba CE YIIIABHOM IIPH J03aMa
Behum o 2 g/nan. Edextu cy, usriena, yriiaBHOM 1ocpeoBanu jenoBamweM EPA [22].
EPA nenyjy u antunndaamatopHo. Enko3anounu npoussenenu u3z EPA cy renepanno mame
WH(IaMaTOPHH OJ1 CBOjUX EMKO3aHOMIHUX CKBUBAJICHATA N3BEACHUX U3 apaxHIOHCKE MacHe
KHcennHe (oMera-6 MacHa KMCEeIHMHA), CIIy>Ke Kao Ba30AUIaTaTOpU U MHXUOUPA]y arperamujy
TpomborTa. Omera-3 MacHe KUCETTMHE MOTY CMambUTH TIPOU3BO/IHY €MKO3aHOU 1A
W3BEICHUX U3 apaxuJOHCKE MacHe KucenuHe [22].

EPA u DHA umajy noBoJbHE epekTe Ha BacKyJapHy CHIOTENHY (DYHKIH]Y jep ce ToKa3ajio
Jla THXUOUPA]y TPOAYKIIN]y HH(IAMAaTOPHUX IIUTOKWHA KOJU aKTUBHPA]y €HJO0TEI, IIITO j&
BeOMa 3Ha4yajHO y paHoj (a3u ateporeHese [22].

Hexke ctymuje cy nokazane 1a EPA u DHA u3 pube mory 3amtututy henuje ox
okcunaTuBHUX omrtehema. Mima nogaraka 1a MOry HHIYKOBAaTH €KCIIPECH]Y

AHTHOKCHUJIAHTHUX €H3KMMa Kao ILITO Cy IIIyTaTHOH-TIEPOKCHIa3a, CYyIEePOKCH I-AUCMYTa3a UK
Karajia3a, KOju oJip)kaBajy OKCHAATHBHY PaBHOTEXKY y henujama [22].

Owmera-3 MacHe KHCETMHE Y3POKY]jy J03HO 3aBUCHO CMambEHe MPUTHCKA KO JbYIH ca
XUIEPTEH3U]OM, aJll He YTHUYy Ha MIPUTHUCAK KOJ| JbYIU Ca HOPMAITHUM MPUTHUCKOM UITU
IrpaHUYHOM XHIEepTeH3UjoM. MeTa-aHanu3a cTyIuja je mokasana cmameme of 0,66/0,35 mm
Hg cty6a cuctomHor/mujacToaHOr MPUTUCKA IO FpaMy YHETUX OMera-3 MacHHUX KUCEIIMHA
[22].

VYHoc pube je moBe3aH U ca MOBOJHHUM e(PEeKTHMAa KO/l HEypOIer€HEepaTUBHUX U
PETHHOIETeHepaTUBHUX 000Jbema. VcTpaxkuBameM je yTBpheHo Ja je Ko oJpaciie
nonyJiayje yHoc pude oOpHyTO cpa3MepaH pU3UKy Of C1a0ibeha KOTHUTUBHUX (YHKIUja U
pa3Boja Aunixajmepose 6onectH [22].

Crynuja koja je odyxBaruia 39 876 jxeHa cpembHX ro/IMHa IToKa3ala je Jia cy KeHe Koje Cy

KOH3YyMUpPAJIC pI/I6y HCKOJIMKO IIyTa MECCUYHO NMaAJIC 3Ha‘{ajHO CMAamCH PU3UK 34 MAKYJIapHY

29



JeTeHepaInjy y OJHOCY Ha )KEeHE Koje Cy puly y3uMale jeIHOM WM HUjeHOM y TOKY Mecela
[22].

[Ipxxeny puly, moceOHO OHY IIPHUIPEMIBEHY Y pecTopaHuMa Op3e XpaHe, Tpeba nzderaBaru
jep “UMa HHM3aK cajJpikKaj OMera-3 MacHUX KHCEJIWHA U MMOTEHINjaJIHO BUCOK Ca/Ip)Kaj TPaHC-
MacHHX KucenuHa. Tpeba HamOMEeHyTH JJa KOH3yMHpame pude HOCH U opel)eHe pu3nKe Koju
Cy mocienuia 3arahuBama KUBOTHE CPEIUHE TEIIKUM METAJIMMa, TIPe CBEra KUBOM U FbeHUM
jenumemuMa. AMeprUYKa areHIrja 3a XpaHy 1 JICKOBE M ATEHIIUja 32 3alITHTY OKOJIMHE
m3nane cy 2004. roguHe 3ajeTHUYKO yI030peHhe KOje ¢ OJIHOCH Ha TPYIHUIIE, J0JUJbE U
YKEHE KOje MOKyIIaBajy Ja 3aTpyaHe. Y YIo30pemy CTOjU Ja T€ OCET/bUBE IrpyIie Tpeda a
n3berapajy puoe Koje cajpre MOBUIICHY KOHIICHTPAIU]y KUBE, Kao IIITO Cy cadbapka,
cKyma u TyHa. [Ipenopyky n1a KoH3ymupajy puly /JBa myTa HeJleJbHO MOTY J1a UCITyHE TaKO
mTo he jectu capauny, ocnuh, JI0OCOC U IpyTre BPCTE CUTHE TIaBe puOe KOje MMajy HU3aK

HUBO JKMBE, WIHM TyHY KOja je KOH3epBHUpaHa [22].

5.7. Pajpunucanu yribeHu Xuaparu

VY nocnenmsuM JielieHrjaMa JI0IUIo je 0 MopacTa yuecTalOCTH HOBE TpyTie 000Jbemba
MOBE3aHUX ca ucxpaHoM. Merabommuku mopemehaju ce pa3Bujajy Kajza je HopMajiaH
MeTaboJIM3aM MaKpoHyTpHjeHaTa (TPOTeHHA, JTUTKIA U YTJbCHUX XUApaTa) HapyIleH.
Hajpaxxuuju dakTopu pusnka 3a pa3Boj METabOJUYKUX OOJIECTH Cy T0ja3HOCT, U3HYKa
HEAaKTUBHOCT M HCXpaHa KOjy KapaKTepHIlle BUCOK YHOC miehepa, MacTy U COJIH, a HU3aK YHOC
nonuHe3acuheHnx MacHUX KUCennHa, moBpha, Boha u Binakana [23].

VYribenu xuapaT unHe Buile o 50% THEeBHOT €eHepreTCKOor yHOCa I1a CAMUM TUM KBaJUTET U
M3BOP OBHX YIJbEHUX XHJIpaTa UMajy BEJIMKH 3Hauaj. YHOC papuHHUCAHUX KUTApULa TIOBE3yje
ce ca nmoBehaHuM pU3UKOM 0]1 METaOOIMYKUX OOJIECTH, JIOK j€ YHOC IIeNTUX 3pHa MOBE3aH ca
cMambeHUM pusukoM. [lopes Tora, TTuKeMUjCKH UHACKC U TIIMKEMU)CKO ontepeheme cy
IoJaTHH (PaKTOPH KOJU c€ MOPajy Y3€THU y 003D, jep j€ BUIIU ITTUKEMU)CKUA UHICKC HIIN
onrtepeheme y ucxpaHu oBe3aHo ca BehuM pu3ukoM o1 Aujadereca Tuma 2 U Jpyrux
0orecTy, JOK je UCXpaHa ca HUCKUM TJIMKEMH]CKUM MHIEKCOM MOBe3aHa ca HUKUM PHU3UKOM
0]l pa3Boja MeTabonu4Kux Oonectu [23].

WHcynuH u enTuH, Kao U [EeHTPAIHU HEPBHHU CUCTEM, UMa]y KJbYUHY YJIOTY Y peryjaiuju
MeTabOIMUKHUX MyTeBa MOBE3aHUX ca OBUM OosiectuMma. HCYIHH je 0/1 CyIITHHCKE BaXKHOCTHU
3a O/IpKaBam-E TTIYKO3HE XOMEOCTa3e y MOCTAIICOPITUBHUM U MOCTIPAHIN]ATHUM CTambIMa,

jep CTUMYJIMIIC YHOC I'TYKO3€ Y TKUBA OCCTJbHMBA HA MHCYJIMH (MI/II_HI/IhC, MAaCHO TKHBO U
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jerpy). Hakie, mopemehena perynanuja WHCYJIMHA 3HAYH CMambEHY CIIOCOOHOCT OBUX TKHBA
Jla pearyjy Ha UHCYJMHCKE CUTHaJe Y MeTaboIn3My yribeHux xuapata [23].

[Topemehena WHCYJIMHCKA peryianyja cMaTpa ce TIIaBHUM 00elexkjeM MeTaO0THIKIX
aHOMaJIuja, jep AOBOH JI0 XUIICPUHCYJIUHEMH]E ¥ XUIICPTIIMKEMH]E, IIITO N3a3UBa CUCTEMCKY
nH(IaMaIyjy IOBE3aHy ca pa3BojeM BHIIE XPOHUYHHUX OoJjiecTh: qujaderec Tuma 2,
KapInOBacKyJIapHHUX OoyiecTr U paka [23].

Jlasbe, caBpeMeHH Ha4WH KMBOTA M UCXpaHa Oorara padMHICAHUM YTJbEHUM XUApaTHMa
MOTY JIONIPUHETH Pa3BOjy META0OJINYKUX OOJIECTH HapyliaBajyhu curHajie aneTura u
cutocTd. CepOTOHMHEPTHYKU M JOTTAMHHEPTUYKH CUCTEMH Y XHUIIOTAJIAMyCy UMa]y KIbYIHY
YIIOTY Y KOHTPOJIA eHeprHje. JlomaMuH ienyje Kao HHXHOUTOP MPEKOMEPHOT YHOCa XpaHe,
KoHTponuiyhu 6poj u Tpajame 00poKa, 10K j€ CEpOTOHUH MO3HAT Kao TJIaBHU PEryJjaTop
arnieruta. OBU CHCTEMH MOTY OMTH HapyIIeHH UCXPaHOM OoraToM padMHHCAHUM YTJbEHUM
XHIPpaTUMa, IITO JTOBOH O aOHOPMAITHOT TIOHAIIaka y UCXpaHH, moBehaHe BUCIIepaTHe
roja3HOCTH M pa3Boja MeTabOINYKUX O0JIECTH, WM 0 TIOrOpIIamba BHUXOBOT TOKa [24].
YHOC yribeHHX XuapaTa MOKe YTUIIATH Ha Pa3BOj U TOK META0OIUIKUX OOJIECTH, jep
HEKOHTPOJIMCAH YHOC paHUCAHUX YTIJbEHUX XUparta nmosehaBa pusuk o1 pazBoja
MeTa0O0JIMYKOT CHHAPOMA U KaCHHjUX MeTa0oIMukuX Oosiectu. 3601 Tora 6u usnyka
aKTUBHOCT, KOHTPOJIa TeXHHE U 3/IpaBa UCXpaHa ca YIJbeHUM XUApaTHMa HUCKOT
TIIMKEMU]CKOT MHAEKCA U HEAUTeCTUOUITHUM YIJbeHUM XHUApaThuMa OWIH 0J1 KOPUCTHU 32
MIPEBEHIIN]Y U JIeUeHhe MeTabommukux 6onectu [23].

MenuTepaHcka ucxpana je HajooJbe mpoydeH oOpa3all ucxpaHe y Be3u ca
KapAHOMeTaboIMYKUM 3/IpaBjbeM — o0Opasal] 00rar ClI0KeHHM YTJbeHUM XUJIpaThuMa U
cUpoMalllaH JojaaTuM mehepuma, ca 61aroTBOpHUM e(heKTUMa y MPEBEHLU)U U JICUCHY
XPOHUYHUX He3apa3HHUX OoyecTu. Y CTBapH, Mpakce XpUIrhaHCKOT MPpaBOCIaBHOT TOCTa
Takohe ce mokiamnajy ca npenopykama CBeTckor (poHAa 3a UCTPAKUBAKE PaKa y MPEBEHIIU]H
paka, 300T BUCOKOT YHOCA HAMUPHHIIA OOTraTHX BJIaKHUMAa, HUCKOT YHOCA papUHUCAHUX
YIJbEHUX XUJpaTa U Malie MOTPOLIE MECHUX Mpou3Boaa. CBeTcka 37paBCTBEHA
opranu3zaija takohe caBeTyje HU3aK YHOC ci1000aHuX mehepa kako 3a ojpacie Tako U 3a
Jielly, ¥ OrpaHruYaBame yHoca pauHucanux mehepa Ha Mame o1 10% yKymHOr THEBHOT
€HEepPreTCKOr YHOCa, ca JOAATHUM KOPHCTHMA aKo Ce CMambH Ha Mame o] 5%. Bucok yHoc
paduHucanux mehepa, HAPOUUTO KAO JIEO ,,3aMaHAUYKOr 0Opaciia ucxXpaHe, MOBE3aH je ca
BehMM PU3MKOM OJ1 XpOHUYHHUX OOJIECTH Kao IITO Cy KapAnOBacKyjIapHe 0ojecTH,

,Z[I/ICJII/IHI/I,[[CMI/Ija, MeTa0OJIUIKHU CUHAPOM U CKTOIMMYHO HAKYIIJbAbEC MACTU [1]
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Tokom mocta, unHM ce aa ce nopehaBa yHOC HepapUHUCAHUX YTJCHUX XHJIpaTa U BIaKaHa.
Kox aToHCKMX MOHAaxa, yHOC HepahpUHUCAHUX YTJbEHUX XUJpaTa Jeilyje CMambeH, alld TO
MOJKe OWTH MMOCIIEINIA CTPOKHUX OrpaHHUCHha KOja Cy YBEICHA Y MaHACTUPUMA Y TIOTJIETy

Pa3HOBPCHOCTHU M KOJUYHMHE XpaHe [1].

6. YHOC MUKPOHYTPUJEHATA TOKOM
INIPABOCJIABHOI ITOCTA

[Tpexpambene cmepuutie [IpaBociaBHe 1IpKBE jJeIMHCTBEHE CY Y IIEJIOM CBETY, KaKo je
puMeTro cTpanu HaydHuK G. Cannon y unasky, y yaconucy Public Health Nutrition, tie ce
HaBoju f1a je [IpaBocnaBHa llpkBa n3y3eTHO BaykaH M JEJMHCTBEH €IyKaTUBHU (PAKTOp Y
cBeTy ucxpane. KBanuter nucxpane oapaciux U jele Koju nocre je 005bu U TyrOpoOYHH
e(eKTH TaKBUX HaBUKa Cy 3alUTUTA OJ] pa3IMUUTHUX XPOHUYHHUX OosecTu [6].

MehyTtum, MHOTE CTyH]e yKa3yjy Ha TO Ja YKOJIUKO Ce Ma)KJbUBO HE Oupajy U KOMOUHY]Y
HaMHPHHUIIE TOKOM TTOCTHHUX MEpH0/Ia, 0co0e Koje cie/ie OBe MpexpaMOeHe CMEPHHUIIE MOTY
OWUTH y PU3MKY O]l HEJOCTATKa MOJ€JMHUX BUTAMUHA U MUHepasa. To ce mpe cBera OAHOCH Ha
Butamuue D, B12, 3atum Ha Kaiujym, UHK, jo1, OMOTHH, XpoM, MosuOeH. [ToBpemeHo ce
jaBJpajy W HegocTanu pudbodaaBuHa, rBoxkha, omera-3 MacHUX KUCeIWHA. 3a MOojeInHE TPyTie
JbYJIH, Kao IITO Cy JIella Y Pa3Bojy, TPYAHHIIE U I0JUIbE, ’KEHE ca MEHOPArhujoM, OBO je&
HapOUYUTO BaXHO, T€ je MOTPeOHO, Y JOrOBOPY Ca HyTPUIIMOHUCTOM, HAllpaBUTU CTPATETH]y
aJICKBaTHE MUCXpaHE U CYIUIEMEHTAIlM]e 0co0a Ha OBAaKBOM jJeIMHCTBEHOM pexxumy [10,24].
Butamuu D je 1yro mo3Hat kao eceHIlMjaliaH 3a peryiamujy Gu3noI0oTHje KOCTH]Y U
kanuujyma. [lopen kimacuuHe yiore y 37paBiby KOCTH]Y M OJIp’KaBamby XOMEOCTa3e KaJllUjyM-
¢docdara, BuTamun D ce 1aHac npeno3Haje Kao I1€JOTPOIHA XOPMOH KOjU YUECTBYje Y
OpOjHUM eKCTpackeseTaTHUM npouecuma. OBO yKibydyje MOAyIaLujy ypoheHor u
alalTUBHOI UMYHOT OJITOBOpA, PETyJIalfjy CEKpeltje U OCETIJbUBOCTU Ha UHCYJIMH, YTUIIA]
Ha nponudepanujy u qudepenurjannjy henmja, kao u noreHuujamHe epexre Ha
KapJIMOBACKYyJIapHy M HEypOKOTHUTUBHY (yHKIM]y. CTatyc BuTamMuHa D 3aBucH o1 U3narama
CYHYEBOj CBETJIOCTH U yHOCa XpaHe oborahene BuraMuHoM D uim cymnemenara. CunTtesa
BUTaMHHA D y KO’KM HaKOH HM3Jlarama CyHIly BeoMa Bapupa U 3aBUCH 0J1 BUIlle (haKTopa,
yKJbydyjyhu Bpeme naHa, roguiime 100a, reorpagcky MHUPHHY, TUTMEHTALN]Y KOXKE,
Kopulrheme kpema 3a cyHie u crapocrt [7,25].

XpaHna koja ce oborahyje Butamuaom D oOyxBaTa: KpaBibe MJIeKo, oapeheHe OpeHoBe

COjI/IHOF HJIW MIUPUHYAHOT MJICKA, COK O TIOMOPAHIIC, HCKC KUTAPHUIIC 3a JOPYYaAK U
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MaprapuHe. Y cylieMeHTHMa u 3a oborahuBame XpaHe KOpucTe ce BUTaMuH D2
(eprokamiudepor, 1o0ujeH U3 KBaciia, IPUXBATJEUB 3a BeraHe) U BUTaMuH D3
(xonekanuepo, )KUBOTHECKOT TIOPEKIa, TOOUjeH U3 JIaHOJIMHA). Vako Heka UCTpaK MBama
yKa3yjy aa je ButamuH D2 mame epukacan ox D3 y onpkaBamy cepyMcKor 25-
XHIPOKCUBUTaMHUHA D, npyra ucTpakuBama Mokasyjy Jia cy MoAjeJHaKO ePUKACHU. Y KOIHKO
M3JI0KEHOCT CYHILy U YHOC oOoraheHe XpaHe HHCY JOBOJbHH, IPENOPYUY]y Ce CYIJIEMEHTH
ButamuHa D [7].

Hexkonuko oncepBanimoHux CTyAuja Cyrepucaio je Ja peCTpUKTUBHE JH]eTe, MOCEOHO OHE
Koje n30eraBajy MJIeUHE TTPOU3BOJIC U jaja, a MPUTOM CE€ HE KOPUCTE CYTUIEMEHTH BUTAMHUHA
D, Mory noBecTH 10 HHKe KOHILIEHTPAIUj€ CEpYMCKOT 25-XuapokcuBuTaMuHa D, mro
noTteHIMjanHo nosehasa pusuk on nedunura. [lopen Tora, mpodieM HegOCTaTKA OBOT
BUTaMUHa NI0CTaj€ JOII U3PaKEHUJU KOJ CBEHITEHHKAa U MOHAXa, jep L0 TeJIO U YA0BU
TOKOM IIeJie TOJMHE MOpajy OMTH MOKpUBEHU o/iroBapajyhom onehoM. Jenna ctynuja je
MoKasalia Jia YHOC CyIJIeMeHaTa y HCXpaHH 1 JIEKOBa KOl MOHAXHEa MOXKE HaJIOKHATUTH
MOTEHIM]jalTHe HeJocTaTke BuTamuna D [6,7,25].

Buramun B12 nperexxHo ce HaJla3u y )KMBOTUECKUM ITPOU3BOJIMMA, 1A CE MAaKaK OBOT
BHTaMHUHAa yriaBHOM npumMehyje HakoH nepuoa mocta. M3Bopu Butamunaa B12 ykipydyjy
MMyHOMacHE MJICYHE MTPOU3BOJIE, JETPY, IPBEHO MECO, CHP, jaja U ojapeleHe BpcTe puode momyT
capJIMHa, XapuHTe, CKYIIE, JIOCOCca, JeTyJbe, MacTPMKe, TyHe, Oakajapa v MKoJbKU. Takohe,
oOorahene »xuTapulie 3a Jopy4yak Cy BeoMa BpeaaH u3Bop Buramuna B12. Hekonuko BpcTta
noBpha Moxke caap)kaBaTu Majle KoJuunHe BuTamuHa B12, ykomnunko cy oborahene Tokom
y3roja (6pokosn, mmnapria, cnasah) uiam TOKoM Bereranuje (coja, poTksa u 1p.) [6].

Jerpa cxnagumtu 60% ykynHor Butamuna B12 y reny (2—5 mg). YnpaBo 3ato mto nocroje
3auxe OBOI BUTAMUHA Y OpraHu3MYy, a JIHEBHU MOTpedaH yHOC 3a ojpacie je 2,4 ug, Moxe ce
3aKJbYYUTH J1a HU peJaTUBHO HU3aK YHOC OBOT BUTaMHHA TOKOM 40 aHa mocTa He JOBOIH JI0
HErOBOT 3Ha4ajHOT HEJO0CTaTKa, O] YCIOBOM J1a 0c00a y mepruoarMa Kaja He TIOCTH BOJIU
YPaBHOTEXKEHY UCXpaHy [6].

JenHa cTyaMja Koja je ncnuTHBajla yHOC BUTaMuHa B12 Kox OHMX KOjU IOCTE M OHUX KOjU HE
1ocTe, Ha MOYETKY M Ha Kpajy MocTa, oKa3aia je Jia je HUBO BUTaMHHa 010 HOpMaslaH Ha
MIOYETKY, 0K je Ha Kpajy IOCTa CMambeH [6].

OBaj Mamak ce J1ako HajokHalyje moBehaHOM KOH3yMallljoM KUBOTHH-CKUX IPOU3BOJIA Y

,,CIIOOOTHUM MEepHOANMA‘, OTHOCHO JaHUMa HaKOH JyTOTPajHOr MOCTa, Kaja je 103BOJbEeHA

cBa xpana [6].
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busbne nujere obuvHo cy Oorate (honarmHOM, IITO MOXKE IPUKPUTH XEMATOJIOIIKE CUMITOME
nedummra BuTamuHa B12, Tako 1a HeoCTaTak OBOT BUTAMHHA MOXKE OCTaTH HempuMeheH cBe
JIOK C€ HE M0jaBe HEYPOJIOIIKH 3Hau u cumnromu. Cratyc ButamuHa B12 Haj6osse ce
onpehyje MepemeM CepyMCKUX HMBOA XOMOIIMCTENHA, METUIIMAIIOHCKE KUCEIIMHE HITH
xonorpanckobaramuna II [7].

Kanuujym;

Kao mTo je mo3Haro, riiaBHU U3BOP KaJIHjyMa Y pa3BHjeHUM 3eMJbaMa Cy MIICYHU
MIPOU3BO/IU, 3aTO CE MPETIIOCTABJbA JIa MOXKE IONH JI0 HETrOBOT Ie(pUIINTa Y TOKY
IpaBoCiIaBHOT nocta. MehyTum, Kaiiujym ce Hajla3u U y MHOTUM OMJbHUM HaMHpHUIIaMa
Kao IITO Cy TaMHO JIncHaTo noBphe (cnanah, Oopanja, 6aMuja, 3ejIeHa canaTa, IepIIyH),
OpoKOIH, apTUUYOKE, KYITyC, CYBE CMOKBE, HapaHIia, KUBH, 0710 COJUHO OpaIiiHo, opacH,
nebiieduja, macysb, 6aieMu, MaclIiHe, ajli U 'y pudaMa ¥ MOPCKHUM TUIOJ0OBUMA Kao IIITO Cy
capJavHe, MKaMIu, 6aKaiap u CIM4YHO [6].
busbHe HaMUpHHUIIE CE YTITABHOM CMaTpajy Ja 1ajy Telly Maly KOJHYUHY KaIujyma jep
aTICOPIIIIH]Y KaJIIIHjyMa MOT'Y OMETaTH IbUXOBHU CACTOJIM Ka0 IITO Cy OKCajJHA KUCEITNHA U
BllakHa (HIIp. y cmanahy). Xpana 6orara (putaTom Takohe MOXe yTUIIATH Ha arlCOPIIH]Y
kanmuujyma. C npyre ctpaHe, HAMUPHHMIIE TOMYT TaxXWHH]ja, OagemMa U Kymyca Cy CHpOMAIIIHE
OKCAJTHUM KHCEJIMHaMa U 300T Tora ce KajllijyM U3 BHX Jakiie arncopoyje [6,7].

Cromna arncopruyje Kajaujyma u3 mieka je oko 32%, u3 kymnyca 41%, u3 nacyspa 22%, a u3
opoxonuja 48%. Camo nmoBphe 6oraTo okcajaTuMa Kao IITO je cnaHah uMa HUCKY CTOIY
aricopniuje og camo 5% [6].

Jenna mopuuja mMileka WM MICYHUX MPOU3BO/A Caip ku 0KO 250 mg Kaujyma, ITo je
€KBUBAJICHTHO 5—6 mopija moBpha (JIMCTHATOT WJIM TaMHO 3eJieHoT 1oBpha) nau 10—12
MopLMja HEeIUX KUTapuia [6].

YHocu Kaniujyma Ko/l JIaKTO-0BO-BereTapujaHalia CJIu4Hu ¢y uin Behu o yHoca
HeBereTapvjaHala, 0K YHOCH KOJI BeraHa 0OM4HO Oy/ly HUXU 0J1 00€ OBE Ipyre U MOTy
MACTH UCIOJ MPENopyUYeHUX BpeAHOCTH. Y okBUPY onesbka Okchopn ctyauje EBponckor
MEePCTIIEKTUBHOT UCTPAKHUBAKa O PaKy U UCXPaHH, PU3UK O MPeJioMa KOCTU]y OHO je cTu4aH
KOJ TaKTO-OBO-BereTapujaHalla 1 KoH3yMeHara Meca, 10K cy Beranu umanu 30% Behu pusuk,
IITO C€ MOXJa 00jalkhaBa 3Ha4ajHO HUKUM IIPOCEYHUM YHOCOM Kamiujyma [7].

Wnak, ctynuje mocra y ckiaay ca npaBunuma [IpaBocnaBue L[pkBe nmokaszane cy J1a HUXKH
YHOC KaJIlijyMa U HIbKa KOH3yMallija MIEYHUX MIPOU3BOJIa KOJT 0c00a KOje TOCTe a CTapUjux

on 50 roauHa, ca IyrOpOYHUM MOCTOM (TmpoceuHo 31 roauHy mocra), Kao u Koj ocoda Koje
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II0CTE O/1 JETUCTBA (IIPOCEYHO 14 roanHa 1ocTa), HUCY U3a3BaJid IPodIIeMeE ca 3paBJbeM
KocTHjy [6].
Jujete Gorate MmecoM, puOOM, MIICYHUM TPOU3BOAMMA, OPAIIACTUM TUIOJOBUMA U
KUTapHIlaMa MPOU3BOJIC BUCOK PEHATHH KHCEIH TEPET, YIIIaBHOM 300T ocTaTka cyndara u
docdara. Pezoprmmja kaimujyma u3 KOCTHjy TIOMaXKe JIa CE OBaj KUCEIH TePET HEyTPAIIHIIIE,
IITO JIOBOJM /10 ToBehaHOT M3Ty4nBama KallyjymMma ypuHoM. Brcok yHOC HaTpujyma Takohe
MOJKe MmoBehaTu TyOUTaK KaliujyMa ypuHoM [7].
C npyre ctpane, Bohe u noBphe 60raTo KajaujymMOM U MarHe3ujyMoM ITPOU3BOIU BUCOK
pEHaHU AJKATHU TePET, KOJU yCIIopaBa pe30priujy KallijyMa U3 KOCTH]Y U CMambyje
ryouTak xaiujyma ypuaom. Heke cryauje mokasyjy /ia je OJHOC IjeTaTHOr KaJlllhjyMa 1
npoterHa 00JbU MPEANKTOP 3APaBiba KOCTH]Y OJ cCaMOr yHOca Kamijyma. OOMYHO je 0Baj
OJIHOC BHCOK KOJI JJAKTO-OBO-BET€TapHjaHCKUX JIMjeTa U MOBOJbaH 3a 3/IPaBJbe KOCTHU]Y, TOK
KOJI BeTaHa OJTHOC KaJIIMjyMa U MPOTENHA MOKe OUTH CIIMYaH WM HIKH HErO KOJT
HeBereTapujaHana [7].
MHorum BeraHuma je JIakIie Ja 3aJ0B0Jbe MOTpede 3a KAIINjyMOM aKO KOPUCTE KaJIijyMOM
oboraheny xpaHy wim cyriemente. To Mory OuTu:

e JlucuHaro nmoBphe ca HUCKUM cajpikajeM okcasarta (Hmp. 00K 40j, OpOKOJIN, KHHECKU

KYITyC, K€Jb);
e Bohnu cokoBu o0oraheHn KajaiyjyM IUTpaT MaJlaTOM- IIPEICTaBIbajy 100pe 3BOpe
BHCOKO JIOCTYITHOT KaJI[1jyMa.

e Tody koju ce mpaBu ca comma Kajalujyma;

e Cycam, 6agemMu U CyBU NacyJb (MMajy HIXKY OHOpaCIONOKUBOCT, OKO 21-27%).

e Kamujym u3 cojuHor miieka oooraheHnor kaimujym kapOoHaTOM (€KBUBAJICHTAH je

KpaBJbeM MJIEKY) [7].

Iunk;

buropacnonoxuBocT IMHKA U3 BEreTapyjaHCKUX JUjeTa je HIbKa Hero U3 HeBereTapujaHCKuX,
yriaBHOM 300r Beher cajpxaja ¢puraTa, okcanara, TaHUHA U IMj€THUX BJIaKaHA y
BEreTapMjaHCKUM HcxpaHama. 300r Tora, moTpede 3a IIMHKOM KO/l TIOjeAMHUX BereTapujaHala
quje JUjeTe YIJIaBHOM CauMmbhaBajy )KUTapule U MaxyHapke Oorate ¢putaTom mMory
MIPEeBa3UIA3UTH NPETIOpydeHH THEBHU yHOC. HyTpuTuBHE noTpede BererepujaHana, moceOHo
BEraHa 3a IIMHK Mory fa Oyay ysehane u 10 50%, anu noceOHa HyTpUTHBHA IIPENOpyKa 3a
OBY TIOITyJIAIIMOHY TPYITy JOII YBEK HE MOCTOjU. VI3BOpH LIMHKA 3a BereTepHjaHile/BeraHe

YKJbYUY]y COjUHE IPOU3BOJIE, MaxXyHapKe, IIeJI0 3pHO KUTapulia, U opalacTe IIo/I0Be.
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Taxolhe ce Hana3u U y MOPCKUM IIJIOJJOBUMA, T€ MX MOT'Y KOPUCTUTH 0CO0€ KOje Cy Ha
PEXHMY TIPABOCIABHOT TOcTa. TeXHUKE MpUIIpeMe XpaHe, Kao MITO Cy HATalamke U KIIHjambe
nacyJba, JKUTapHIla U ceMeHa, Kao U (hepMeHTanuja xjieda, MOTy CMambHTH BE3UBAHE IMHKA 32
(UTUHCKY KUCEIIMHY ¥ MToBehaTh meroBy 6nopacroiioskuBocT. Oprancke KHUCeInHe, Kao MITO
j€ TMMYHCKA KHCEIIMHA, TaKohe MOTy JIeTMMHUYHO IMOOOJBIIATH alCOPIIN]Y IUHKA [7,26].
YHOCH IMHKA KOJI BEreTaprjaHala Bapupajy: HeKa HCTpaXiBamba MoKa3yjy yHoce Onn3y

Ipernopyka, 0K Apyra MOoKa3yjy 3Ha4ajHO HUKH YHOC IIMHKA KOJI BererapujaHarna [7].

Jox;

Puba (TymeBuHa, jJ0c0C, capauHa, Oakaigap) U pakoBU MOPCKOT MOpEKJIa, IIKOJbKEe, Kao U
Mopcke anre (OpaoH, IpBEHE U 3eJIeHE), MPEJICTaBIbajy HajOoTaTje U3BOPE jo/Ia y XpaHHU.
Melhytum, y MHOTUM 3eMJbaMa — MOce0HO Y ceBepHOj EBporn u AycTpanasuju — MIeko,
MJICYHH ITPOU3BO/IM U jaja YMHE TIIaBHA U3BOP jOJa, HAPOUUTO TaMO TJIe Te HAMUPHHIIE HICY
YeCcTO 3aCTYIJbEHE y UCXpaHU 300T LleHe WK OrpaHuyeHe JocTynHocTu [27,28].

[TomTo je yHOC prbe 1 MIIEYHHX MTPOU3BO/A CTBAP JIMYHOT U300pa, jOTUpaAhe KYXHEbCKE COIH
(momohy kamujym-joauna — KI, wnm kanmujym-jonata — KIO3, y konnentpanuju 2040 mg/kg)
MOKa3aJio ce Kao HajKOPHUCHUJH HAYWH 3a 00e30ehuBame JOBOJHHOT YHOCA jOj1a HAa HUBOY 11eJIe
nonynanuje. Mehytum, o6aBe3Ha yrnoTpeda joaupaHe COHM MOCTOJU CaMO Y TT0jSTUHUM
3emMJbaMa, JIOK je y Hekuma, omyT Benuke bputanuje u pcke, ckopo MoTmyHo oACyTHA. Y
3eMJbaMa i MPOrpaMu joAupama Cou HUCY MocTUriu 6ap 20% MOKpUBEHOCTH
CTaHOBHHUINTBA, CBETCKa 3/IpaBCTBEHA OpraHu3alija Mpenopyyyje CyrieMeHTalnjy joaa 3a
Tpyanuiie u neiy muahy on 2 rogune [27].

Nako jonupana co 3Ha4ajHO AOMPUHOCH YKYITHOM YHOCY joJla, OHA HUj€ I0BOJHHO PEIICH-E 32
cBe ciydajeBe HenocTaTka. OapelheHe oceTsbuBe rpyne — MOIMYyT TPYIHUIIA, T0j€HYaI1, KEeHa
y penpoayKTUBHOM 100y U BeraHa— M JJaJbe€ YECTO MOKa3yjy 3HaKe HeJI0BOJHHOT YHOCA jOAa,
Yak ¥ y 3eMJbaMa T'JIe j€ joaupaHa co n1octymnHa [27].

Oco0e koje cy mpeTeHO Ha OUIbHOj) UCXpaHH U u30erapajy pudy U MIIUHE MPOU3BOJIE Y
PHU3HUKY Cy OJ HEIOCTaTKa joJia HaKo XpaHa Kao LITO Cy coja,lIyK,pena,liBeKia,craHah,
Opokonu, Kappuosl ¥ CIATKU KPOMITUP CaJip’Ke MPUPOHE TOUTporeHe. YecTo ce U MojeAnHO
Bohe 3aHemapyje kao u3Bop joaa. [Ipumep 3a To cy jaroae,0anane u aume [7,27,28].

Mopcke anre ce KOpUCTe NMPETEXHO Y A3HjCKO] KyXHUIbU U MPEICTaBIbajy ABOCEKIN Mad — OHE
MOTY CITPEYUTH HEeOCTaTaK joAa y UCXpaHH, aJld aKo ce yHoce 0e3 KOHTpoJe, oceOHO OpaoH
BpCTE MOIYT KeJI U KOMOY ajird, MOory TOBECTH JI0 BHIIKA joAa U nopeMehaja ¢pyHkuuje

mruracTe xiesze [27].
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Ko ogpaciux, 61ar 10 yMepeH HeJJOCTaTaK joAa MOXKE U3a3BaTH I'yIIaBOCT, Kao U omTeheme
MeHTaaHe (PyHKIHMje U KaCHHUje CeKYHJapHHU XUIIOTUPOUIH3aM. X POHHYHHU HEJOCTATaK jo1a
MO>Ke OWTH MMOBe3aH ca moBehaHuM pru3uKoM o (poruKyIapHOT 00JIHMKA paKa THPOHUTHE

xiesnae [28].

I'voxhe;

[To3Haro je na je OnopacmonoKUBOCT rBOKNa M3 OMIPHIX HAMUPHHIIA HUCKA, Tj. J1a Ce
aricopOyje y Manum konuunHama (14—18% y memoButum ucxpanama u 5-12%y
BereTapujaHCcKuM jaujetama). Pazmor 3a To je popMupame XeIaTHUX KOMILIEKCca Y IpeBrUMa,
300r yera reoxhe u3 OMIBHUX U3BOpa HUjE TaKO 100po arcopOoBaHO Kao reoxhe us
KUBOTHHCKMX HAMUpPHHUILIA (aricopriuja reoxha u3 )KUBOTHEHCKUX U3Bopa je 15-35%).
Konunuuna reoxha koja he Ha kpajy 6utu ancopboBaHa 3aBUCH U O] APYTUX HAMUPHHIIA
KOH3YMHUPaHHUX Y HCTOM 0OpOKY [6].

Hamupauiie xoje moOoskiraBajy ancopriujy rBoxkha cy oHe kKoje caapke Butamu C u
KUBOTUICKH MPOTEUHH, JI0K Cy HAMUPHHUIIE KOj€ CMamy]y ancopniujy reoxha: Kamujym,
TaHWHH, OKcaJlaTh, kKapOoHatu, pocharu, monudenonn, nujerHa BnakHa. Ha armcopniujy xem
reoxha (13 )KUBOTUILCKUX W3BOPA) HEMA]y yTHIIaja YNHUOIU U3 XpaHe KOjU YTUUYy Ha
armcopiujy He-xem reoxha [6,26].

V jenHoj cryauju noOujeHu cy moaanu oj 35 ocoba Koje CTporo rnocte u 24 KOHTpoJIHE ocobe
Koje He mocte, npahenux npe u npej kpaj boxxuhHor nocra; mokasanu cy aa HujeaaH
WCIIUTAaHWK HUJE UMAao HeJOoCTaTak reoxha Ha kpajy nocta. Konmnuune yneror reoxkha (He-
XeMCKOT') Omiia je 3HauajHo Beha koa ocoba koje mocte. 3aK/bydak je OMo Ja mpuapKaBame
npasuia ucxpaune [IpaBocnaBue L{pkBe HeMa HeraTuBaH yTullaj Ha cTaTtyc reoxkha u Huje
nmoBe3aHo ca Behum pu3ukoM o1 HejocTaTka [6].

HenaBHa ctyamja nmokasana je ia Koj Jiele U aolieciieHaTa Koju mocte Huje npoHaheHa
nedunujeHuja reoxha, 3axpabyjyhu 4ectoj KOH3yMallju MaxXyHapKu, )KUTapHUIla 1
nmoBpeMeHo pube [6].

VY jou jeaHoj cTyauju, koJ 3apaBux ocoda y ConyHy, Koje cy moctuie Benuku noct ykymHo
48 nana, pakTopu Koarynaiuje, XeMaTOKPUT U CBH X€MaTOJIOIIKHA TECTOBH OWIIH CY Y

HOpPMaJIHUM BpeJHOCTHMA [6].
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7. OCET/BUBE INOINYJIAIIMOHE I'PYIIE U BUJbHA
NCXPAHA

Bererapujancka, ykibydyjyhu v BeraHCKy HCXpaHy, MOXKE 3aJI0BOJBUTH HYTPUTHUBHE ITOTpede
y cBUM (hazama JKMBOTHOT IHKITyca [29].

Ona MoO’ke ToApKaTH HOPMAJIaH PACT U Pa3BOj y JCTUIHCTBY, a/I0JIECIICHIINJH ¥ TOKOM
TpyAHOhe M JIaKTaIuje, Kao U 00e30eIuTH cBe NMOTpeOHe EHEPreTCKE U HyTPUTHUBHE TTOTpede
KOJI 0JIpaciIuX U CTapUjux ocoda, Kao M KOJ criopTucta [29].

Ha ocHOBY oHoOra 1mro 31amMo0 0 BererapujaHckoj UCXpaHu, Kao 1 300T MEPHOJUYHOT
KapakTepa MpaBOCIaBHOT IOCTA, MPETIOCTaBKa je Jla MPaBOCIaBHU MOCT U npaheme meroBux
CMEpHHUIIa MOT'y epHuKacHUje 00e30eIUTH YHOC €HEeprije U XpaHJbUBUX MaTepuja Hero
KOHTHHYHpaHa OuJbHA UCXpaHa, Jep C€ Yy TOKY MPCHUX IEepHOJIa YHOCE U3BOPHU MPOTEUHA U
MUKpPOHYTpHjeHaTa )KUBOTUILKOT MIOPEKIIa T€ Ce CIIpeuaBajy AyrOpOYHU HYTPUTHUBHU
NeUIUTA KOJU MOTY HACTATH Y PA3IMYUTUM OCETJbUBUM (DU3HOJIOMIKUM cTamkbuMa. [loctoje
onpeheHe cTyauje Ynju pe3yJITaTd TO U MOKa3yjy alu HBHUX j€ MaJio M MoTpedHa Cy JT0JaTHa
UCTpa)KMBamwa Koja he Ty MpeTnocTaBKy 104aTHO MOTKPEMUTH; U3 TOT pa3jiora, Ca3Hama o
edexTuMa IpaBoOCIaBHOT MOCTa HA HYTPUTUBHU CTaTyC OCET/bUBUX MOMyJianyja, 0azupaHa cy

MIPETEKHO Ha MojanuMa o eeKTHMa UCKJbYUYHBO BeraHCcKe/BererepujaHcke ucxpane [29].

7.1. Tpyanoha m jakramuja

OHo 1mITO 3HaMO 0 UcXoay TpyaHohe Koj ocoba Ha OUIJbHO] UCXPaHH je J1a KaJa je MPUCTYI
XpaHu 3aJ10BOJbaBajyh, TeXHMHA HOBOpOheHYeTa U Tpajame recTallije CIUYHU Cy KOJI
BereTapyjaHKu U HeBeretapujaHku. Heke cTyauje HaBoje na Bererapujanke yeurhe pahajy
6e0e Mame 3a recTaljcKy 100, IITO ce HajBepOBaTHH]je 00jalllbaBa HUKOM TEJIECHOM MacoM
npe TpyaHohe, MalbUM MM HEJOBOJBHUM J100HjalkeM Ha TeKUHHU TOKoM recranuje [30].
Taxobhe, 106po yxpameHe BereTapujaHke Nporu3BoJie HyTPUTUBHO aJ€KBAaTHO MaJYMHO MJIEKO
KOje Mo/ip>kaBa pacT U pa3Boj Aereta [29].

3/ipaBCTBEHE MPEIHOCTU OUIJbHE UCXpaHe Y TPYIHONHM jecy: MambH PU3UK O] IPEKOMEPHOT
nobujama TexxuHe,sehu yHoc Brakana u onata. Takohe ucxpana 6orata OMIBHUM
HaMHpHUIIAMa [IOBE3aHa je ca CMambeHUM PU3UKOM O] FeCTallMoHOr aujabereca,
XHUIIepTEeH3UBHUX Mopemehaja y TpyiHohH 1 ipeBpeMeHor nopohaja [29].
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[IT0 ce TM4Ye HYTPUTUBHUX NOTpeda 3a BehHHOM XpaHJPUBUX MaTepHja, OHE Ce Y TPYJHONH U
JAKTallMju HE pa3sIMKyjy 3HadajHO u3Mel)y BererapujaHku U HeBererapujaHku. Mako je
npumMeheHo 1a HuBou reoxkha u ButamuHa B12 TokoMm mpaBociaBHOT 1OCTa HUCY 3HAYajHO
norohenu, ocode Koje ce MpUApKaBajy TAKBOT peKHMa 300T (PU3UOJIONIKOT CTakha y KOM Ce
HaJlase, umnak Tpeda J1a oopare moceOHy MaKiky Ha MUKPOHYTPH)EHTE KOjH MOTY HEIOCTajaTH
(rBoxhe, muHK, joa, ButamuH B12, omera-3 macHe kucenune) [29,30].

W nopex tora mto ce arcopruja reoxkha y tpynnohu nosehasa, morpebe cy BHCOKe, Ta ce
Iperopyyyje peIoBaH YHOC HaMUPHHIIA OOraTuX rBOXheM U HECKE J103€ CyIieMeHaTa
reoxDa 3a cse Tpyanuie. [loehane morpede 3a MMHKOM MOTY C€ HaIOKHATUTH
KOMOUMHaIMjoM Beher yHoca 1 1oOoJbIlIaHe arCopIInje, a MHXUOUTOpHH eekaT ¢urara Ha
aTICOPIIIIH]y IIMHKA 3HAYaJHO j€ CMambEH y KacHOj TpyAHOhU 1 paHOM nepuoay Jojema. Ocum
yroTpeOe joarpaHe CoJH, Mpenopydyje ce u cyriemMeHT o 150 ug joma JHEBHO 3a CBE
TPYIHHUIIE U ojuibe. Takole je nokazaHo aa cymieMmenTtanuja DHA unu omera-3 kucennHama
MpoIy’KaBa TecTali]y U CMamyje pU3NK 01 MpeBpeMeHor nopohaja.3ato ce y TpyaHohu u
JaKTauju npenopydyje ynorpedba DHA 13 MUKPOCKONICKUX ajiru, Koja je morojiHa 3a
BereTapujaHke v Beranke [29].

AnekBaTaH yHOC BuTamuHa B12 je kJbydaH TOKOM TIeprojia pacTa, Kao ITo ¢y TpyaHoha u
nojere. 300T Tora ce CBUM TpyJHHUIIAMa U JI0juJbaMa KOje Cy BEreTaprjaHKe WM BETaHKe
Mpenopyvyje CBakKOAHEBHU YHOC MOY3/IaHUX U3BOpa BuTamMuHa B12, kao mro cy:
CYIUIEMEHTH, W/WJIM HaMHpHHULIe oOorahene Butamuuom B12 [29].

VY crynuju pahenoj y ETnonuju, HaKoH 1ITO j€ ICIMTUBAH yTHUIA] TIPABOCIABHOT TIOCTa TOKOM
TpyaHohe U 10jera Ha HyTPUTUBHU CTATyC MajKH, OO Ce A0 3aKJby4Ka Ja MajKe MOTY
OUTH y PU3UKY OJ1 OTXPAakEHOCTH YKOJIMKO UCXpaHa HHje T00po n3baiancupaHa TOKOM

nocra [31].

7.2. Jleua u aojieCueHTH

Hako He MocToje AUPEKTHE EMITMPHjCKE CTY IHje KOje MPOLEHY]y YTHIIA] IPABOCIABHOI 1OCTA
Ha pacT U pa3Boj JIELe U aJ0JIeCLIeHAaTa, J0Ka3u U3 UCTPAXKHUBaba O
BEraHCKOj/BEreTepHjaHCKOj UCXPaHH MOKa3yjy Jla ce a/IeKBaTHO OallaHCHpaHU OMJbHU PEeXUMHU
MOTY IPUMEHHUTH Ko Mitahux y3pacta 6e3 HEraTUBHOT yTHIIaja HA HyTPUTUBHU CTaTyC, pacT

WM omuTe 3apaBibe. OBa cazHamba Cyrepully j1a Oy eBeHTyallHe MHTEPBEHIUje ca TOCHUM
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MepHorMa Mopalie ONTH MAXKJBUBO JU3ajHUPaHe U IpaheHe Kako Ou ce n30erao pu3uK of
nedunmTa MUKpoHyTpHjeHarta [29].

31paBcTBEHE KOPUCTH BET€TapyjaHCKEe UCXpaHEe Y JETUECTBY U aJI0JIECICHIIU]H YKIBYUY]y
MoryhHOCT KOH3yMHpama IIMPOKOT CIIEKTpa OMJbHUX HAMHUPHHIIA, HIKH PU3UK OJ1
r0ja3HOCTH Y AeTUECTBY U Behu yHoc Boha n moBpha. Berancka mena nmajy Mamu yHOC
YKYITHUX ¥ 3aCHheHNX MacTu U XoJecTeposia y nopehemy ca HeBEeraHcKOM JIETIOM.
HuckomacHa Berancka ucxpaHa e(h)uKacHO JICUH JIeIly ca rojasHomny v MOBUIIEHUM KPBHUM
pUTUCKOM [29].

Hexu HyTpujeHTH 3aXTeBajy MOceOHY MaKiby MPH TUIAHUPaky HYTPUTUBHO aJIeKBaTHE
HCXpaHe MIIaIuX BereTapujaHana, ykibydyjyhu sBuramus D u Butamun B12, xanuujym,
reoxhe, uHK U jox [29].

[Ipenopyke 3a mpoTenHe KO/ BETaHCKE Jelle MOTy OMTH HEIITO BHILIE O]l CTaHAApAHUX 300T
(axTopa Kao mTO Cy CBapJHUBOCT MPOTEHHA U CacTaB aMUHOKHcennHa. [loTpebe 3a
MPOTEHMHUMA KOJI BETE€TapHjaHCKE WM BETaHCKE JICIe U aI0JIeCIIeHaTa ce TeHEPaTHO
3aJ10BOJbABA]y KaJa BHXOBA UCXpaHa CaJp>Ku JOBOJBHO €HEPrHUje U pa3HOBPCHE OMIbHE
n3Bope nporenHa. Hemocranu reokha u niHKa peTko ce nmpumMehyjy Ko BererapujaHcke
JIeTie KOja jey pasHOBpPCHY XpaHy. JlomyHa IMHKa MOKe OUTH IMOTpeOHa Kajia ce yBOe
KOMIUIEMEHTapHEe HAMHPHHUIIE, aKO Cy OHE YTJIABHOM Ca HUCKOM OMOPacTONoKHUBOIIhY
uHKa. Joaupana co ce cMaTpa Noy3aHuM H3BOPOM joJa 3a Jiely u TuHejiepe. M3Bopu
KaJIjyMa 3a JIeIy U aJ0JIeCIieHTe YKIby4y]y oboraheHna OnspHa MjeKa, 3eJICHO JIMCHATO

noBphe u MmiieuHe npousBoje [29].

7.3. Crapuju oxpaciu

[Ipenopyke 3a kanuujym, ButamuH B6 u Butamun D cy Behe 3a ctapuje oco6e. I[loctoje u
HEKHU JI0Ka3u Ja ce norpebe 3a mporenHuma nosehasajy. Hamupnuiie ca Behum caapxajem
IIPOTEMHA Kao MITO Cy COJUHM MPou3Bo M (YKJbydyjyhu Tody, cojuHo nuhe, anTepHaTUBHU
COJUHH JOTYpT U JIp.), MaxyHapKe, OpallacTy IJI0JI0OBH U CEMEHKE, Ka0 M1 MECHH aHaJI03H,
TpebGa KOPUCTUTH JIBa JI0 TPU ITyTa JHEBHO KOJ CTapUjuXx Bererapujanana. [Ipenopyke 3a
ButamMuH B6 cy Behe 300r cmameHe ancopriyje 1 u3MeHa y Mertabonuszmy. Bererapujaniu
reHepaliHO UMajy aJiekBaTaH yHOC BUTaMuHa B6. M3BopH ykibyuyjy Kpomnup, OaHaHe,

oborahene »xuTapuiie 3a Aopydak u craHah [29].
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Hekomuko dakropa nmosehasa pusmk cTapujux ocoda 3a HelrocTatak BuraMuna D,
yKJby4dyjyhu cMameHy CHHTE3Y Y KOKH U OyOpe3nMa, HeJJOBOJbaH YHOC M3 UCXPAaHE U
OTpaHUYEHO M3Jarame cyHiy. O6oraheHe HaMUpPHUIIE W/WIN CYTUIEMEHTH MOTY OHTH
notpeOHM /1a OM ce MCIYHIIIM PENOPYYCHHN HUBOM KallliijyMa u Butamuna D [29].
I'maBHHU y3pok HenocraTka ButamuHa B12 kox crapujux ocoba je omrehena ancopmiuja
ButamuHa B12 u3 xpane. Ancopmija yicror BuTamuHa B12 u3 oborahennx HamMmupHHIIa 1
cyIieMeHaTa OOMYHO HHUje HapyIICHa, T1a ce MPernopydyje Aa cTapuju Kopucte odorahene

HaMUpPHMUIIE U CYIIJIEMEHTE Kao MpuMapHe u3Bope ButamuHa B12 [29].

7.4. ATJ/IETCKHU YYUHAK

Bererapujancke ucxpaHe MOTY 33JI0BOJBHUTH MTOTpede CIIOPTUCTA Ha CBUM HUBOUMA, OJT
PEKpeaTHBHHUX JI0 €TUTHUX, U TOKOM UCTOPHje CY UX MPATHIM MHOTH crioptucTth. Mako ce
cMarpa Jla HyTPUTHBHO aJIeKBaTHA OMJbHA MCXPaHa MOXeE MOMONM y ONITUMU3AIH]H TPEHUHTA
U YYMHKa, AETMMHUYHO 300T BUCOKOT YHOCA YIJbEHUX XHJpaTa U Oorarcraa
(dbuTOXeMuKaarjaMa, OrpaHMYCHHU JOKa3:u U3 T0OpO KOHTPOJIMCAHUX CTYyIM]ja YKa3yjy Ja
BereTapujaHCKe UCXpaHe HU He o0o0JbIIaBajy, HU HE yMamy]y yunHak. [lorpebHa cy monarHa
UCTpakKMBamwa Ja OU ce yTBPIUIIO Ja JIM TAKBE UCXPAaHE MOT'Y II0OOJBIIATH ONOpaBaK U
CMambUTH OKCUIATUBHA olITehema 1 yrnaje Koje HacTajy TOKOM MHTEH3UBHOT TpeHHHra [29].
IIpenopyke 3a ucxpaHy cnopTucra Tpeda 1a yamy y 003up 0OMM TpeHUHra (MHTEH3UTET U
(hpeKBeHITH]Y), CIIOPT, TOJUIIE 100a, ITUJbeBe nepdopMaHcH U IpedepeHIIje Y HCXPaHH.
Bererapujancke ucxpaHe Koje 3aJJ0BOJbaBajy €HepreTcke norpede u caapke pasHOBPCHE
OuJpHE U3BOpE NMPOTEHHA, YKJbYUyjyhH cojuHE MPOU3BO/IE, CYLIIEHEe MaXyHapKe, OpallacTe
IUI0/I0BE, CEMEHKE, KBUHO]Y U JIpyre )KUTapHulle, MOTy 00e30eUTH T0BOJbHO ITPOTEHHA 32
Behuny norpeb6a y Tpenunry. [loctoje nokasu aa OMIbHU MPOTEUHU 3]y MarbH
MOCTIPAHAN]aJIHU OATOBOP CUHTE3€ MUIIMNHUX NpoTenHa y nopehemwy ca MICTOM KOJIUYHMHOM
IIPOTENHA )KUBOTUICKOT MTOPEKIIA; 0Baj OATOBOP C€ MOXKE MOOOJBIIATH KOH3YMHUPAHEM
MeIIaBUHA Pa3IMUYUTHX OUIJbHUX IpoTenHa [29].

VY 3aBUCHOCTH 0J1 ipedepeHIIja y UCXPaHH, CIOPTUCTH MOPAjy OCUTYPATH JI0BOJbAH YHOC
HYTpHjeHaTa KOjU Ce y BereTapHjaHCKOj XpaHU Hajla3e y Maw0j KOJIMYUHU WK ce caaluje
aricopOyjy U3 OMJbHHX M3BOpa y nopehemwy ca )KUBOTUHCKUM. OBU HYTPUJEHTH YKIbYUY]y
KaJlMjyM, rBoxkle, IMHK, joa 1 BuTaMuH B12. Ha npumep, >K€HCKH CIOPTHCTU U CIIOPTUCTH

U3JPKIBUBOCTH Tpeba J1a 006e30e1e J0BoJbaH YHOC rBokheM Ooratux OMJbHUX HAMUPHHIIA Y3
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(daxTope ucxpane Koju modosbIIaBajy, a He MHXUOUpajy arncopniyjy reoxha. XKencku
CIIOPTUCTH Ca OTPaHUYEHUM YHOCOM M aMEHOPEjoM (Tj. HUCKA EHEPTreTCKa JIOCTYITHOCT) MOTY
3axTeBaTH goaatHu Kanmujym (1500 mg/nan y3 1500-2000 IU Butamuna D) 3a
ONITUMU3AIIH]Y 3ApaBiba KOocTHjy. O/pikaBambe aJeKBaTHOT cTaryca BUTaMuHa D BaykHO je
300T yJore y UMYHCKOj (YHKIWjU, MOIYJIAINjH yraie, (U3NIKOM yUUHKY H OIIITEM
31paBiby [29].

Bererapujancku CIOPTUCTH MOTY UMAaTH HU)KE KOHIIEHTpAIMje KpeaTHHUHA U KapHUTHHA Y
KpBHU U Muminhuma y nopehemwy ca OMHUBOpUMA 300T HIKET YHOCA KPO3 UCXpaHy.
CropTHCTH KOjH yUECTBY]y Y TPEHHHTY CHare U BUCOKUM MHTEH3UTETHMA MOTY IMaTH
KOPHUCTH OJ1 CYIIJIEMEHTAIMj€ KPEaTHHOM, all 32 KAPHUTHH HHje IPU3HATA KOPHCT.
Bererapujancku ciopTUCTH, Kao U BehnHa IPyTruX, MOTY UMATH KOPUCTH O eAyKaIije o
n300py HAMHUPHHUIIA PAJH ONITUMH3AIM]€ 3/IpaBJba U MOCTU3aKkha MAKCUMATHUX TTephOopMaHCH

[29].
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8. PE3VYJIITATU

Pexxum ucxpane Koju CripoBOJIe MPaBOCIABHU XPUITNAHH U HETOB YTHIIA] HA HyTPUTHBHU
CTaTyC TOjeIUHIIA ¥ [IEJIOKYITHO 3/IpaBJbe OpraHm3Ma, Hajuemhe je ucnutuBa y ['pukoj, rie
j€ 3aImakeH JIy>KH )KUBOTHH BEK FbCHUX CTAaHOBHUKA [32].

Omno mITO je 3amoueno kao excneaunuja National Geographic-a, xojy je npenBoauo Dan
Buettner ca ninsbeM Jja OTKpHje TajHE TYTOBEUYHOCTH, IPEPACIIO je Y OTKpuhe meT Mecra
LIMPOM CBETA /i€ JbYAU PENOBHO J10’KMBJbaBajy npeko 100 roguHa — Ha3BaHUX IUIaBE 30HE.
Tux net mecra cy: Capaunuja y Utanuju, Oxunasa y Janany, Jloma Jlunna y Kanudopuuju,
Huxoja y Kocrapunu n Ukapuja y I'pukoj [33].

,Kapuja cryauja“ us npojekra ,,Blue Zones “ (11aBe 30He) HCTUYE 3HAYA] UCXPAHE MO
npenopykama [IpaBociaBHe I[pkBe , MOKa3yjyhu ja BUCOK CTEIEH MpUIpKaBamba
MEIUTEPAHCKOM MOJIEITy UCXpaHe, KOjU TPaTH UCTE MPHUHIIUIIE Ka0 W MPABOCIaBHU TIOCT,
JOBOJIM /IO Mambe YUeCTAIOCTH XHUIIEPTEeH3H]e, KapAMOBACKYJIApHUX OOJIECTH U MOJICTHYIE
TyroBeuHOCT [32].

Hpyra ctynuja, moa Ha3uBoM ,,The Seven Countries Study (SCS)* 3anoueta je 1960. roqune
ca 9063 mymkapia ctapoctu o 40 mo 60 roauHa, Koju cy npaheHu Tokom 60 roguHa — CBE
JI0 BbUXOBOT MPUPOIHOT Kpaja skuBoTa. [Ipema HajHoBujuM myOnukanujama SCS ctyauje,

CTaHOBHUINTBO KpuTa MMaso je HajBUIIM )KUBOTHU BEK M HajBehu OpOj IPEeKUBEINX
CTOroJIuIIbaKa y nopehemwy ca Ipyrum 3emsbama yuecHuama. OBaj ¢eHOMEH ce moBesyje ca
HAa4YMHOM KMBOTa cTaHOBHUIITBA Kpurta, rie je Buiie ox 60% Myiikapana cTporo nomroBaio
CBE IIOCTHE Mepuo/ie y cKilaay ca npenopykama [IpaBociaBHe 1pKBe, IITO yKasyje Aa je OBaj
THII ITOCTa JOOPO OCMUIIJBEH U YPABHOTEXKEH JHjeTETCKH 00pa3all KOju MoJipKaBa BpeIHOCTH
onspHE ucxpane [32].

Kao pesynrar oBux Hanasza, ucxpana craHoBHHKa KpuTa Ha3BaHa je ,,MeIUTEepaHCKOM
UCXpaHOM"’, MAKO TMOCTOjH 3HaUajHa PA3JIMKa y OJJHOCY Ha OCTalie MEAUTEPAHCKE 3EMIbE —
npe cera y Behoj ynorpebu MaciInHOBOT yjba, puOe, MOPCKUX IIO/IOBA U MTYKEBa, Y3

HMCTOBPEMEHO CMamkEeH yHOC Meca [32].
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8.1. Crame KapauomMeTadOJINYKOr 3APaB/ba

Metabonmuku cuaapom (MetS) npencraBiba 030MIbaH jaBHO-3IPABCTBEHU MPOOIIeM, KOjH ce
KapaKTepHIlle KICTOBPEMEHHUM MPUCYCTBOM BHIIIE (pakTOpa pu3nKa — abJOMUHAIIHE
r0ja3HOCTH, XUIEPTIUKEMH]e, TUCIUNUIeMU]je U xuneprensuje [33].

VYdecTanoct MeTaboIMYKOT CHHPOMA Yy CBETY Harjio pacTe, a leroBo MPUCYCTBO MmoBehasa
PHU3HUK OJ1 HACTAHKA KapMOBACKyJapHUX OOJECTH J1Ba MyTa 1 AujadeTeca TUIa 2 4ak MeT ImyTa
[33].

[Ipema HemaBHO] MIpEraieHO] CTYAU]U, TTIOKA3aHO j€ Ja HAaUMH UCXpaHe 3aCHOBAH Ha
MIPaBOCIABHOM IIOCTY , MJIM HEKU HETOBU HAJKOPHUCHUJU €JIEMEHTH Y KOMOMHAILIU]U ca
¢u3nukoM akTUBHOIINY, MOTy OUTH MpPENnopydeHHU Kao epuKacHa MpeBeHIrja MeTa00INYKOT

cunapoma [33].

8.1.1. KonTpoJia TejiecHe TeKMHe

VYTuaj mocra Ha TEJIECHY Macy ¥ KOHTPOTY TeKUHE UCTPAKHUBAH j€ Y YETUPH CTYIH]E.
Henasna cryauja cnpoBenena Ha 43 mymikapna (20—45 roayuHa) U3 OMIITE MOIYyJIANN]e KOjU
penoBHO mocte U 57 ATOCKMX MOHaXa MCTe CTapocHe M00u, MoKa3aa je 1a MOHACH UMajy
HWKHU nHAeKe TenecHe mace (BMI) u mamy Tenecny macHohy. [Topen Tora, jenna 40-nHeBHa
(TOCTHU M HETIOCTHU JJaHW ) TPOCIIEKTUBHA CTy/IMja Ha 36 MOHaXMIba 1 MOHAXa OTKpHJIA je J1a
MIOCT JIOBOJI /IO CMambheHha TEIeCHE TEeKUHE, 00MMa rOpHET Jieia pyKe U 1e0JbUHE KOXKHOT
Habopa Ha TpuIency. Takohe, 3a0e/Ie)KEHO je CMambEHhe TEIECHE Mace MOHaXa TOKOM je/THE
MOCTHE HeZeJbe, MaJia HHje OWJI0 CTAaTUCTHYKH 3HA4ajHO. 3aHUMJBUBO j€ J1a je jeHa
JETHOTOIUIITHa IOHTUTYIMHAIHA CTy/IMja TIoKa3aia Jia cy Jby/IM KOju IIOCTe Ha Kpajy mocTa
umanu 1,5% nwku BMI y ogHOCY Ha OHE KOjU HUCY IIOCTHIIH, JIOK j€ U HAKOH I10CTa
3abenexxen nag BMI on 1,4% kox onux koju nocre. Jlakie, mpaBociiaBHU MTOCT MOXKE
JONIPUHETH KOHTPOJIH TeJeCHE TexXHHe. BakHo je HanoMeHyTH J1a je cMamberme BMI ycnen
MOCTa BeoMa Malio, fa CTora He MOXKe JJOBECTH J0 HETaTUBHUX 3[PaBCTBEHUX MOCIEIUIIA KO

ocoba ca Hopmanmaum BMI [1].

8.1.2. ¥YTuHuaj npaBocJaBHOI NMOCTA HA JUNUAHU MPOPUI

Viora BCEPCKOTI' IIOCTA Y KOHTPOJIX JIMITNJA KOI JbyIU Ca U 0e3 ,Z[I/ICJ'II/IHI/I,HCMI/IjC TaKOIjC je

UCTpaXMBaHA. Y TOM KOHTEKCTY, CIIPOBE/ICHA je MWIOT cTyauja Ha 10 rpukux MpaBoCIaBHUX
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MOHaxa y3pacra o1 25 1o 65 roguna, ca BMI > 30 kg/m? TokoM MOCTHE HEZIeJbe, KOJU Cy
KUBEIM y 1Ba MaHacTupa Ha KpuTy, a bUX0Be BpeAHOCTH Cy ynopeheHe ca BpeTHOCTIMA
TOKOM HBHXOBE yoOn4ajeHe ucxpane. Mepema Cy BpieHa TOKOM Hezelsbe L[Betu (moct) u
Henesse nociie [lenecernune (kana ce He moctH) [1].

3aHUMIBHBO j€ Ja j€ JTUIMHIHU PO KPBH MMOOOJBIIIAH TOKOM MTOCTHE Hefesbe. KOHKpEeTHO,
yKymHH xosiectepon u LDL xonectepos Omiv Cy 3Ha4ajHO HWKH Ha Kpajy IMOCTHE HEJeJbe, a
npumeheno je u HecuranpukanTao nosehame HDL xonectrepona. Tokom mocTHe Henesbe,
onHoc ykynHor 1 HDL xonecrepona ce cMmamno, anu Cy TPUTIIMLEPUIN Y CEPYMY MOPACIH
[1].

[Toct Moke 3HaUajHO TOMPUHETH MMOBOJFHOM MpoduiTy GMoMapKkepa y HOIyJIallioOHO] TPyNH
Koja moctu y npoceky 24,4 (£10,4) rogune . llITo ce Thue yTuiiaja mpaBociIaBHOr I1OCTa HA
CEPYMCKE JIMTTOTIPOTEHHE, 3a0€JIeKEHO j€ Ja Cy Ha Kpajy MocTa OHU KOju rmocte umainu 12,5%
HIDKU YKYyTTHU XoJecTeporn u 15,9% amwku LDL xonecrepon y nopehemy ca oHUMAa KOjU HE
nocre. Oqnoc LDL/HDL 6wo je Hiku KoJ Jbyau Ha mocTy, anu npomena y HDL
XOJIeCTepoJly HHje Omiia CTaTUCTUYKY 3HayajHa. ClIMYHN Hanas3u 3a0eeKeHy Cy U Kaja cy
ynopehuBane BpeTHOCTH KO/ OHUX KOjU TIOCTE Mpe U Tociie mocta.MehyTum, Ko OHUX KOjU
HE TocTe HUje mpuMeheHa pasznmka [1].

Takohe, y uctpaxuamwy o1 40 nana (MOCTHU ¥ HETIOCTHH JIaHW) Ha 36 MOHaXHWmba ¥ MOHAxa
3a0eJIe’KEeHO j€ CMambEehe YHOCA XPaHe U IIa3MaTCKOT XO0JIECTEPOoIIa, MOPACT TPUTIUIEpUIa U
onaru nag onnoca LDL/HDL Tokowm mocra [1].

Henasna ctyauja cripoBenieHa Ha 60 31paBuX MPEKOMEPHO TEKUX IPUKUX OJPACIUX 0coda
ynopeauia je eQekTe MpaBoCIaBHOT IOCTa U MOCTa ca BPEMEHCKH OIrPaHUYEHUM YHOIICHEM
XpaHe Ha HUBOE JIMIKUJA Y KPBU TOKOM Ce€/1aM Heflesba, yKazyjyhu Ha 3HauajHO CMambemhe
ykynsor, HDL u LDL xosnecrepona . Ykynuu xonecreposn u HDL xonectepoi ¢y ce Buiie
CMambIIA TOKOM MPaBOCIABHOT TIOCTa y nopehemy ca MOCTOM ca BPEMEHCKHM OrPaHUYCHEM,
YIOPKOC CIIMYHUM aHTPOTIOMETPU]CKUM TMOKazaresbuma [1].

VY nojeanHUM cTyaMjamMa UCOUTAHUIM HUCY CMENTU KOPUCTUTH JIEKOBE 32 KOHTPOJIY JIMIU/A.
Jlakie, cTyiuje Koje YKIby4dyjy JbyJie KOjU IOCTE a KOJU KOPHCTE JIEKOBE 32 CHU)KABAHE
JMMHJA MOTY TOKa3aTH Jpyradyuje pe3yirare, JoK eeKTH 1ocTa Ha JUMHUIe Mo 1a Hehe

ouTu BUJbMBU HMIECT HEACJba HAKOH 3aBpHICTKA CEAMOHCACJBbHOT ITIOCTHOT IIEPpUOda [1]
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8.1.3. ¥YTHUaj npaBoCIaBHOI MOCTA HA IJIMKEMHUJY

Behu yHoc nmoBpha, nHTerpamHux KuTapuia, MaXyHapKi M OpallacTHX IUI0I0BA TOKOM MOCTa
MOBE3aH je ca 3HaYajHO MamkbUM PU3UKOM OJ MHCYJIMHCKE PE3UCTeHIIM]jE U TN 2 tujabereca u
00Jb0M TITMKEMHU]JCKOM KOHTpOJIOM. [{ujeTe GoraTe MHTETrpalHUM JKHTapHUIlaMa IMO00JbIIaBajy
WHCYJIMHCKY OCETJBUBOCT, ACTMMHYHO 300T MarHe3ujyma u BiakaHa [7].

VY jenHoj cTyauju pe3yaTaTH Cy OKa3alld Ja KOH3YMHPAamke OKO TPH MOPIH]je HHTETPATTHUX
KUTapHUIla JHEBHO CMamyje pu3uK o aujadereca Tuna 2 3a 20-30% y nopehemy ca HUCKUM
yHOCcOM (3 mopuje HenesbHo) [7].

VY ,,Nurses’ Health Study*, yHoc opamacTux 1miooBa 010 je TOBE3aH ca HIKUM PU3UKOM O/
nujabereca TUMa 2, 4ak U HaKOH npuiiarohaBama 3a BMI u ¢pusnuky aktuBHoCT [7].

OHU KOjU KOH3YMHUpajy Opaxe MeT WK BULIE ITyTa HeJIeJbHO UMajy 27% MambH pU3UK 0]1
HacTaHka aujadeTeca, JOK OHU KOjH jely KUKUPUKHU IyTep MeT MyTa HeJesbHO uMajy 21%
MambH pu3HK [7].

MaxyHapke caJpike CIIOpHje CBapJbUBE YIJbEHE XUIpaTe U BIaKHA, IITO M0O0JbIIaBa
TJIMKEMU]CKY KOHTPOJIY U CMamyje WHIUIEHIN]Y aujabereca [7].

Ko kxuHeckux jxeHa, BUCOK YHOC MaxyHapKH U COj€ CMamHO j€ PU3HK 3a aujadeTec Thmna 2 3a
38% u 47%, y nopehewy ca HUCKHUM yHOCOM [7].

Bucoxk ynoc nospha (anu He Boha) cMambuo je pu3HK 3a aujaderec tuma 2 3a 28% [7]
Hekonuko cTynyja uCOUTUBAO je YTHUIIA] PABOCIABHOT [TOCTa HAa HUBO IVIMKeMHje. JeqHa
HeJaBHa CTy/AM]ja [0Ka3aja je KOPUCT MOCTa Ha HUBO IIyKo3e y KpBH Hartamre. [Iperxonna
CTyIMja mpeceka ucnuTaa je eekTe MpaBoCIaBHOT IOCTa Ha KapAUOMeTaboInyKe
o6uomapkepe ko 50 aroHckux MoHaxa. MHaekcu nmumnuaa u riaykose, Kao 1 XOMEeOoCTa3HU
MO/IeTI IpOoIleHe UHCYIUHCKe pe3ucteHmje (HOMA-IR), 6unu cy y OKBUPY HOpMaTHUX
BpeaHocTH [1]

Crneneha cryauja ynopeauna je ucxpany 43 Mymikapiia U3 OmiiTe Homyainje KOju peIoBHO
nocte (20—45 roauna) ca 57 aTOHCKMX MOHaXa UCTUX TofMHa. MOHAcu cy UMajH 00Jby
OCeTJBMBOCT Ha MHCYJIHH, pouieweHy HOMA-IR metonoMm, y nopehemwy ca OImTom
nomnyJsaijoM. Y cKialy ca TUM, TOKOM O6oxxuhHor rmocra npumeheHo je 3HauajHO CMambemhe
HUBOA TTyKO3€ HAaKOH IOCTHOT nepuoja. MelytuM, Tpeda HaloMeHyTH Jja TOKOM
JEIHOTOAUIIET TIepHoAa Wi TOKOM 40-THEBHOT NIOCTa HUje MpuMeheHa mpomMeHa HuBoa

IIIyKo3€ y KpBH Hatamre [1].
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[Toct Moxke Mo6OIBIIATH KOHTPOIY TIIYKO3€, alli ¢y MOTpeOHe JoAaTHE CTyIUje 1a Ou ce

JIOHEJIM CUTYpPHH 3aKJbyuliu [1].

8.1.4. ¥YTHuaj NpaBOCIABHOI IIOCTA HA KPBHU NMPUTHCAK

VY jemHoj TPUKOj CTYAMjH KOja je UCTIMTHBAJIA 3alITUTHY YJIOTY MTPABOCIABHOT TIOCTA HA M10jaBy
MeTabOJIMYKOT CHHAPOMA, YIECTBOBAJIO je 62 Mymkapana u 114 jxeHa, ca mpocedyHOM
crapourhy ox 59,7 + 6,0 ronuHa. Y TOKy Te CTyAH]j€, TOILIO CE 10 3aKJbyUKa Jia Cy 0c00e Koje
Cy TIOCTHIIE UMaJie 3Ha4ajHO HIDKE BPEIHOCTH CHCTOJHOT M JIMjaCTOIHOT KPBHOT MPUTHCKA Y
OJIHOCY Ha OHE KOju HHUCY nocTiin. CIMYHO, Y APYTOj CTYAH]U cipoBeieHoj y ['pukoj, mocie
BACKpUIET, 00KMNHOT U YCIIEHCKOT 10CTa, IPOCEYaH CUCTOIHU MPUTUCAK OHO j€ HUKH KO
OHUX KOjH Cy IIOCTUJIM Y OJJHOCY Ha OHE Koju Hucy. Ocobe ca MOBUILIEHUM NPUTHUCKOM Ouiie
cy crapuje u umaine sehu BMI. Takole, erunarcka cryauja nokasaia je Aa MpaBoCjIaBHU MOCT
CMamYyje CUCTOJIHH MPUTHCAK KO 0coba ca n 6e3 nujabereca Tuma 2, Kao M JIMJaCTOHHA KO/
xunepTeH3uBHUX. CaBpeMeHa ca3Hama MoKa3yjy Jia OuJbHE W/WJTU BEereTapHujaHCKe AHjeTe
TeHEPATHO CHMUKABa]y MPHUTHCAK y OJTHOCY Ha MEIIOBUTY HCXpaHy [34].

VY crymuju ,,EPIC-Oxford*, Bererapvjaniii 1 BETaHW UMaJId Cy HaJHW)KH KPBHU MIPUTHUCAK Y
oJHOCY Ha oMHMBOpe. CITMYHU pe3yNTaTtu Jo0ujeHu ¢y u'y ,,Adventist Health Study-2*, tne
Cy BereTtapujaniy uMaiu Hwke BpeaHoctd SBP u DBP y omnocy Ha omHuBOpE. [34]

C 003upomM Ha orpaHu4eH Opoj CTyAHja y 0BOj 00JaCTH, HEOITXOAHO j€ CIIPOBECTH J0JaTHA
HCTPa)KMBamba Kako OM ce MOoJIp:kao KIMHUYKY 3Ha4yaj MOCTa 32 KapAUOBACKYJIapHO 3/1paBJbe

nanujeHara ca xunepreHsujom [ 1].

8.1.5. ¥YrTuuaj npaBoc/aBHOI OCTAa HA KoaryJianuoHe ¢akrope

Hexonuko caBpeMeHux cTyuja 6aBuiio ce eeKTruMa UCXpaHe U MIPaBOCIaBHOT II0CTa Ha
3rpylliaBame KPBU. JelHa O] BbUX UCTpaXkuBaia je ja i 48 1aHa BaCKpUIbET M0CTa yTUYe Ha
3rpyllaBame KPBU KOJ MPaBOCIaBHUX XpHulllhaHa. Y30pak je unHuo 41 BOJIOHTEP, CTAPOCTH
o1 20 1o 55 ronuHa, KOjU Cy MOCTUIIM U Y3JIp’KaBalli Ce 0J1 )KUBOTHECKUX ITPOU3BO/Ia TOKOM
48 nana. 3akJpy4ak je Jja IpaBOCIaBHU MOCT HE YTUYE Ha 3rpyIIaBame KPBH, jep ce
paBHOTEXa U3Mel)y er3oreHor ¥ eHJOreHOr IyTa 3rpyllaBamba He Merwa. OBaj oJaTak MoxKe
ce 00jacHUTH Ha JIBa HAYMHA: a) HU3aK YHOC KUBOTHHCKMX MaCHUX KHCEIMHA UMa MTOBOJbaH

edekar Ha er30reHu IyT 3rpyllaBama, 0) eHAOTeHH Iy T 3rpyllaBama Mokasyje ehy
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aKTHBAIIM]y HAKOH IOCTA, YIIPKOC HIKUM HUBOMMA (puOpuHOTreHa. MexaHu3am oBe
aKTHBAIIM]j€ jOILI HUjE TIO3HAT U 3aXTeBa Jjajba UCTPaKMBama [6].

Hctu pesynratu 1o0MjeHH Cy y IPyTrOM HOBHjeM UCTpaxuBamwy y CollyHy, y KOME je
ydecTBOBajIo 35 31paBux ocoba (ctapocT 19-66 roauHa) HaKOH 3aBpIIeTKa UCTOT [TOCTa Kao
y MPETXOHOj CTYAujU [6].

[IpaBociaBHU TOCT ¢ 003UPOM HA HETOB MEPHOANYAH KapaKTep HE HapyIaBa 3/[paBCTBEHO
CTame OpraHu3Ma, HallPOTHB, JIeNyje TOBOJFHO U MOKE IOMOhH y MpeBEeHIMjH META0OTHUKOT
CHUHJPOMA U KapIMOBACKYJapHUX OO0JIECTH ajiu je TOTPEOHO Ol UCTpakuBama Koja he To

nonatHo norBpautu [1,32,33,34].

8.2. bu/bHa ucxpaHa M pecnnupaTopHa PyHKUHja

Hako He mocTOje MUPEKTHU TOKa3W O YTHIAjy MOCHE MCXpaHe Ha 37paBJbe PECIUPATOPHOT
crcTeMa, pe3yJITaTh CaBPEeMEHHX MCTpaKMBama yKasyjy Ja MCXpaHa 3aCHOBaHA Ha OMJEHUM
HaMHpHHIIAMA MOX€ TIOBOJAHO JenoBath Ha (QyHkujy tuiyha. Hawmme, myropouno
MpUp)KaBamke HYTPUTUBHO M30aTaHCHUpaHe OMJbHE MCXpaHe IMOBE3aHO j& ca CIIOPHjUM MaJoM
myhHe ¢GyHKIHMje TOKOM XHBOTA, IITO yKa3zyje Ja KBAIUTET HMCXpPaHE MOXE MPEICTaBIhATH
MoaMGUKOBaHU (PaKTOp PHU3MKA 3a OUYBAHE 3/IpaBJba PECIHPATOPHOT CHUCTEMA. Y jeIHO]
BEJIMKO] TTPOCTIEKTUBHO] KOXOPTHO] cTynuju (,,CARDIA *), xoja je oOyxBaTuna 3.787 ocoba u
Tpajasia 30 roaMHa, MOKAa3aHO je Ja Cy MCHUTAHMIIM KOjU Cy Ce JIOCIEAHMje MpHUAp KaBallv
HYTPUTHBHO Oorare, OuJbHE Mcxpane umanu criopuju naj speanoctd FEV,; u FVC y ognocy
Ha OHE ca CHpPOMAalIHUjUM OWbHUM oOpacuem wucxpaHe. OBU pe3yiATaTH HUCTUUY
MOTEHIIMjaJTHA 3alITUTHU edekar ucxpaHe OoraTte OWJPHUM HaMHpHUIIaMa Ha IUIyhHy
GyHKIMjy U TOJAp)KaBajy CTaB Ja MCXpaHa MO)Ke OMTH 3HayajaH, ajld 4eCcTO 3aHeMapeH,
(dakTop y IpEeBEHINjH XPOHUUYHUX PECIIUPATOPHUX 000Jbea. BaxkHo je ucrahu ga mymauku
CTaTyC MCIUTaHHWKA HHje 3HAYajHO yTHIIA0 HA MOBOJbHE edekTe OmbHE MCXpaHe Ha IUIyhHy
dynkumjy [35].

Tokom cTynuje,youeHo je Jia je TUIMYHA ,,3aMaHa’ UCXpaHa — CHpOMaIllHa HyTpUjEeHTHUMa, a
6orara npepal)eHUM 1 KaJOpHjCKU T'YCTHUM MPOU3BOIMMA KUBOTHECKOT MOpEKJIa — Oua
nose3aHa ca OpkuM onajnameM pyHkiuje mryha u Behum MOpOUAUTETOM U MOPTAIUTETOM Y
onpaciom 1100y [35].

@OyHKIMOHANTHO, OMJbHA UCXpaHa 6orata BoheM u noBphem 06e30ehyje aHTHOKCHIaHCe Kao

mrto cy BuTaMuH C, (prraBOHOMIN U KapOTEHOUIU, KOJU YMamwyjy OKCUJIATUBHU CTPEC U TUME
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MOTY YTHULIATH Ha IMaTOTreHe3y XPOHUYHE ONCTPYKTHBHE Oosnectu. Takole, aujeranna BiakHa,
Ka0 KJby4Ha KOMIIOHEHTa OMJbHUX HAMHUPHHMIIA, [I0KAa3aJia Cy Ce JIEJIOTBOPHUM Y CMAbCHhY
nH(IaMaTOPHHUX OATOBOPA, JIETIOM MPEKO MPOMEHA y LIPEBHO] MUKPOOHOTH 1 moBehama
MPOAYKIMje aHTUMH(IAMATOPHUX METa0OJIMTAKAO IITO Cy KPAaTKOJIaHYaHEe MAaCHE KHUCEIINHE
[35].

VcnutrBama Ha )KUBOTHIbAMA TI0Ka3aja Cy Jla HCXpaHa ca BUCOKUM CaJipKajeM BJIaKaHa
cMamyje HUBO MHTEPJICYKHHA-6 1 nHTep(epoHa-rama, ycropasa pa3Boj eMpuzema u MITUTH
on nectpyknuje anseosa. [lopen Tora, GpraBoHOMAM, HAPOUUTO AHTOIMjaHUHU U3 OOOMYACTOT
Boha, TTOBE3aHU Cy ca CIopUjuM crapemeM myhne pynkuuje. CIndHo Tome, CTyIuje cy
nokasase na Buiu yHoc ButamuHa C ycnopasa nag FEV; 3a oko 50 ml Ha cBakux 100 mg
BuTaMuHa [35].

Crora, mojelMHAYHEe KOMITIOHCHTE HYTPUTHBHO KBATUTETHE ONMJbHE HCXPAHE — BHUTAMHHH,
MUHEpaJii, BlakHa U GUTOXEMUKaJINje — JAeIy]y CHHEpIUCTUYKHU, IPYXajyhu 3alITUTHU
edekat Ha iyhHy ¢yHkujy [35].

JlogaTHO, BaXKHO je HATJIACHTH J1a eeKaT UCXPaHe 3aBUCH H O] KBAJUTETa CaMUX OMJBHUX
HaMHPHHUIIA U BbUX0BE koMOuHanje. Mcxpana koja ce ocnama Ha papuHUCAHE yTIbeHe
XHUjpare, yJjbe U Mp>KeHe HaMUpHHULe Hehe uMaTH ucTe edekTe Kao UCXpaHa 3aCHOBaHa Ha
Pa3HOBPCHOM, CBEXKEM, HYTPUTHUBHO I'yCTOM OMJbHOM H3060py [35].

Nako cryamja ,,CARDIA® He ucnmTyje AMPEKTHO MPABOCIABHU TOCT, HAJIA3HU CE MOTY
TYMAuUTH y KOHTEKCTY IOCHE UCXPaHE jep MPaBOCIABHU MOCT YKIbyUyje TyroTpajHO
KOH3yMUpame OMUbHE, HyTPUTUBHO Oorate XpaHe y3 nzleraBame )KUBOTHHCKUX MTPOU3BO/IA.
JlyropouHo npuap:KaBambe OBAKBOT OMIJBHOT, HYyTPUTHUBHO OoraTor o0Opaciia ucxpaHe, Kako
nokasyje ,,CARDIA* cTynuja, TOBE3aHO je ca CIIOPUjUM OlaJlalkeM IuTyhHe (QyHKIIHje TOKOM

ojpaciior xuBora [35].
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8.3. bwbHa ucxpana u MUKpPOOHOM

CacraB ncxpaHe CHa)XHO yTHUE Ha JbYJCKH MUKpoOroM. CrieripuuHu HyTPHjEeHTH,
HApOYUTO HEPACTBOPJHHBA BIIAKHA U YHOC MIPOTEHHA, IyOOKO YTUUY Ha CTPYKTYpPY H
GyHKIHM]y IpeBHE MUKPOOHOTE U IPOU3BO/IIbY META0OIMYKN aKTHBHHUX MOJIEKya. (24)
Ha mpumep, 3a pa3nuky oJ] BereTaprjaHcKe UCXpaHe, 3amma/mhadka HcXpaHa 0oraTa IpBeHUM
MECOM, jajuMa M CUpOM caJpxu Behe KOHIIEHTpanyje HyTpHujeHaTa Kao MTO Cy XOJuH U L-
KapHUTHH, Koju noBehaBajy MUKpOOHY Mpou3BoImby TpuMmeTuiamuHa N-okcuaa (7MAO).
Crynuje Ha )KMBOTHIbaMa | JbyTUMa MTOKa3aJie Cy Jia TTOBUIIICHH HUBOW IMUPKyIumryher
TMAO nosehaBajy pu3uK 0OJ] pa3Boja KapAHOBaCKyJapHUX 000JbeHha, HE3aBUCHO 01
TPaJMLMOHAIHUX KapIUOMETa0OINUKNX (PaKTOpa pu3rKa, n3a3uBajyhu BacKylapHy
uH(pIamanujy u akTuBauujy tpomOonura [24].

Hacymnpot Tome, 3apaBe OnspbHE AujeTe OoraTe meauM )KuTapuiiama, MaxyHapkaMma u
opaImacTUM IUI0J0BMMA 3HauajHO 1noBehaBajy yHOC IMjeTalHUX BlaKaHa, KJbYYHHUX
(dhepMeHTaOMITHIX CyTICTpaTa 3a pa3MHOXKaBamwbe pojia Bacteroidetes v IpOU3BOIBY
KpaTKOJIaHYaHUX MacHUX KHCEJMHA MOMyYT aleTaTa, MporuoHara u OyTupara.
ExcniepumenTaHM MTOAaIy Ha )KUBOTHHaMa YKa3yjy J1a OBU MUKPOOHH METaOOIUTH UMajy
CHa)kaH e(ekaT CHUKaBamba KPBHOT MPUTUCKA U MOAYJIAlMj€ UMYHO CUCTEMa, ITyTeM
akTuBauyje cnenupuyHux G-NMpoTerHOM MOBE3aHUX PELENTopa Ha EeHTEPOSCHIOKPUHUM U
WHTECTUHAJTHUM UMYHUM henujama [24].

JlyrotpajHa KoH3yMallMja BereTapujaHCKUX JUjeTa oBe3aHa je ca BehuM (uiIoreHeTCKUM
OMOAMBEP3UTETOM CTOJIMIIEC; HACYIPOT TOME, BUILIET€HEPAIN]CKa U3TI0KEHOCT 3aIaHhauKo]
UCXpaHU CUPOMAIIIHO] ,,MUKPOOHOM-IIPUCTYIAYHUM YTJbEHUM XUJpaTUMa‘* JOBOAU JI0
u3yMupama ofpeheHnx 0akTepHjCKuX JTUHHUja, ITO HApyIllaBa UMYHH CHCTEM U HETOBY
3penocT, noBehaBajyhu pusmuk o1 MeTabOINYKUX, HH(IAMATOPHUX, aJTePrHjCKUX U
ayTOMMYHHUX OoiiectH [24].

3aHUMIBMBO je J1a nogauu u3 cryauje ,,DIRECT-PLUS* noka3yjy /1a KaJOpUjCKU OrpaHUYEHa
U Bep3uja MeAUTEepaHcKe aujere 6e3 IPBEHOT Meca U MecHuX npepalheBuna, oborahena
owbHUM nipoteunumMa (Green-MED nujeta), HaaMmailyje KJIacCHuHy MEIUTEPAHCKY AUjEeTy Y
noGosbiiamy Framingham pusuka 3a 10 rouHa, Kao 1 'y cMambemby 00MMa CTpyKa,
uHTpaxemnaTtanHe Macti, LDL xonectepoia, 11jacTOIHOT KPBHOT NMPUTHCKA, C-peakTUBHOT
IpOTeNHA U UHCYIUHCKe pe3ucteHuje (HOMA unnekc) [24].

OBu KapoMeTa00INMUKN OeHe(UTH JETUMUYHO CY IOCPEIOBAHU 3HAYajHUM [TOMaluMa y

cactaBy U (DyHKIMjU LIPEBHOT MUKpoOHnoMa, ykibyuyjyhu nosehame pona Prevotella n
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cMameme pona Bifidobacterium, y3 HXUOUIH]y OMOCUHTE3€ pa3rpaHATUX aMHUHOKHCEITMHA
(BCAA) u noBehany ekcripecujy eH3uMa 3a BbUXOBY Jierpananujy [24].

OBo je kJpyuHO jep pactyhu Opoj Toka3a mokasyje Jia pernporpaMupame MUKPOOHOIONTKAX
(byHKIH]ja JyTOPOYHUM MPHUAPKABABEM 3/IpaBHjUX OMJPHHX JMjeTa CHAXKHO OOJIHKYje
(U3MOIOMIKK OTrOBOP Ha Crienn(UIHE HYTPUjEHTE, KAIIOPHjCKU AeDUIUT U ApyTre 0OCOONHE

ouonoruje nomahrHa Koje cy KJby4HE 32 09yBambe 37JpaBjba U JyrOBEUYHOCT [24].

8.4. YTHuaj npaBocJaBHOT MOCTA HA 3[IPaBJ/be KOCTHUjY

Hcxpana u yHoc oapelheHux HyTpHjeHaTa Kao 1ITO ¢y NPOTeUHHU, BUTaMUH D, kanuujym,
AJIKOXOJI WIIA KOEHH yTUIy Ha PeryJannjy peMoeInpama KOCTH]y. Y TOKY IPaBOCIaBHOT
M0CTa, YKOJIMKO j€ UCXpaHa HeaJeKBaTHA U Hen30alaHCHpaHa a TIPUTOM CE€ OB HYTPHjCHTH
HE YHOCE TyTEeM CyIUIEeMeHaTa, FbUX0B YHOC MOXe OMTH cMambeH. OBH HyTPHjSHTH CY
HEOMXOJIHM HE caMo 3a ojpKaBame, Beh 1 3a pa3Boj Mace u rycTuHe KOcTHjy. M3 Tor passora,
0CTeoropo3a Moxe yenrhe morahatu ocode Ha OBaKBOM pexumMy rcxpane [36].

ITopen Tora, Ha 3ApaBJbe KOCTH]Y KO 0c00a Ha MPABOCIAaBHOM IIOCTY HETaTUBHO MOTY
YTHUIIATH U HUKU YHOC ITMHKa, pochopa, Butamuna B12, O6akpa, koju yTuuy Ha XOMEOCTa3y
koctujy [36].

Ca nmpyre cTpaHe, BUCOKOKBAJIMTETHA OMJbHA HCXPaHA MOXKE YKIbYUHBATU HYTPUJEHTE KOJU
LITUTE KOCTH, KA0 IITO Cy: KAIHUjyM (IITO JOBOJH A0 MHOI'O MAaEl KUCEIMHCKOT
onrtepehemwa), BuTamuH K, Maruesujym, HeKu aHTHOKCUIAHTU Kao ButamMuHu C u E u
KapOTEHOW/IU, Ka0 U aHTUMH(IIaMaTOpHU (PUTOHYTPHJEHTH KOjH c€ Hajlaze y moBphy, Bohy,
MaxyHapKama, OpaliacTuM IIJI0IOBUMA, Yajy W 3a4MHCKOM Ouby [36].

[ToBehan yHoc Boha u moBpha noBoau 10 Beher yHoca MarHe3ujyma u Kajaujyma ca
MO3UTUBHUM eeKTUMa Ha MeTaboIu3aM KallliujyMa U KocTHjy. MarHe3ujym nosehasa
YBPCTUHY KOCTH]Y U YTHYE Ha TPAHCHOPT Kaiuujyma y upesuma. Butamun K je Takohe
MOBE3aH ca 3allITUTHUM e€(EeKTOM Ha PU3HK 0J1 IIpesioma [36].

Jenna ctyamja o0jaBibeHa y yaconucy Archives of Osteoporosis 2019. xoja je o0yxBaTuia
200 oco6a (100 koju cy mpakTUKOBaiIu mpaBociaBHy noct u 100 koju HUCY) y 106u ox 50 10
78 ronuHa, mokasasa je Ja Huje Ouio pasiuka y TyCTUHM MUHepana Koctujy (BMD),
cajpkajy MuHepana y koctuMa (BMC) nmn yuecranoctu ocreonopose usmely rpyna. Onu
KOjH Cy MOCTHIIM UMM CY HIDKHU JIHEBHHM YHOC KaJIlIMjyMa U MJIEYHUX IIPOU3BOJIA, aJIU TO

HUje YyTHLAJIO Ha 3/IpaBJbe BUXOBUX KOCTH]Y [6].
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OBa cTynuja cyrepuiie 1a JyropoyHo IpakTUKOBamkE MPAaBOCIABHOT ITOCTa, KOjH
MoJIpa3yMeBa MEePHOANYHY allCTUHEHIIN]Y O/ MIICYHHUX IPOU3BOJA U IPYTHX HAMUPHUIIA
KUBOTHEHCKOT TTOPEKJIa, HE IOBOM IO HETaTHBHUX e(hexaTa Ha 37paBJbe KOCTU]Y KOJ

cTapujux ocoba [6].

8.5. HcxpaHa U HEYPOKOTHMTHBHO 3/IPaBJbe

Hcxpana urpa kjbyuHy yjory y oAp KaBamy MpaBuiiHe (yHKIMj€ MO3Tra TOKOM CTapema.
HcTpaxkxuBaun cBe BHUIIIE IPOYYaBajy yJIOTY HCXpaHe W )KMBOTHUX HaBUKA Y HACTAHKY
Amxajmepose 6omnectu (AJl) [37].

Hexonnko MeIMIIMHCKUX OpraHu3aliyja nmpenopydyje OubHy UCXpaHy pajid O4yBamba
KOTHUTHBHOT 3/IpaBJba ¥ TOTCHIIM]AJIHE IPEBEHIIH]E IEMEHIIH]Ee. Y TOM CMUCITY, OMJbHA
MCXpaHa MOJXe MPEJICTaBIhATH jeTHOCTABHY, HUICKOPU3MYHY ¥ KOPHCHY ITPOMEHY HauMHA
YKUBOTA paJii O9yBarma KOTHUTHBHUX GyHKIH]ja [37].

YTBpheHo je na ucxpana kao mro je meaurepancka, MIND (Mediterranean-DASH
Intervention for Neurodegenerative Delay) v DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) moboJspimaBa 3apaBjbe Mo3ra. [IpunpkaBame OBUX JIMjeTa MOXKE CMABUTH
KOTHUTUBHM maja U pu3uk o1 AJl. OHO mTO je 3ajeJHUYKO OBUM PEKUMHUMA UCXPaHE jeCTe
orpaHuYem-e yHOca Imehepa u 3acuheHnx MacTH, Kao M IPEropyKa BUCOKOT YHOCa Boha,
noBpha, MHTErpaTHUX KUTAPUIA U OpalIaCTHUX IJIOJI0BA, Y3 MUHUMAaJaH YHOC LIPBEHOT U
npepaheHor Meca, IITO OAroBapa UCXpaHU U TOKOM IIPaBOCIaBHOT 1ocTa. Buiie meta-
aHajM3a je rmokasaio ga nopehan ynoc Boha u moBpha Moke CMambUTH PU3UK O] ICMCHIIH]E 1
YCIIOPUTH KOTHUTUBHO OMaJarmke KO/ cTapujux ocooda [37].

Taxohe,ynana uma BaxkHy yJory y pa3Bojy Amixajmepose 6onectu. Kanga je HuBo amuinouns-
6era (AP) XpOHHYHO MMOBUIIICH, aKTUBUPAjy C€ MUKpOTIIMjaiaHe henuje u HacTajy ymamHu
mpolecu Koju yop3aBajy omreheme HeypoHa. [lanmjentu ca A/l yecto nmajy moBHIlIeHe
HUBOE MH(IIaMaTOPHUX MapKepa, KOjU Cy MOBE3aHU Ca KOTHUTUBHUM OIaJamhEeM.
duroxeMuKanuje, BATAMUHHM, MUHEPAJIU U BJIaKHa U3 OWUJbaka Jieyjy aHTUMH(IaMaToOpHO U
aHTHOKCHJIATUBHO, IITUTENM MO3aK OJ] MAaTOJOMIKUX IpoIleca CTapema U IeMeHIuje. 3a
pas3NMKy OJ] TOra, MECHE JIjeTe Cy MoBe3aHe ca BehoM npucyTHouhy ynajaHHuX rnpoueca 1
BHILIMM HMBOMMA yHajlHUX Mapkepa [37].

MeHTanHo 37paBJbe MOXKe OUTH BaskaH (aKkToOp y MPEBEHIUjU pa3Boja AJllixajMepoBe
6onectu (Al). Kog ocoba ca mpoGiemuma MEHTATHOT 3/1paBiba, PU3MK 01 pa3Boja AJl-a

MoOJke OuTH noBehan. XpoOHHUYHU CTpEC U JIeNpecHja, Ha IPUMeEp, MOTy JOIpHHETH Behem
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pusuky ox AJl-a. ITocroje ogpehenn nokas3u na Berancka UCXpaHa MO3UTUBHO yTHYE HA
MEHTAJTHO 37]paBJbe U MCUXOJIOUIKY T0OPOOUT, ITO MOXKE JAETI0OBATH KAao MPUMapHa
npesennuja AJl-a [37].

Jenna meTa-aHanmM3a ykasyje Ha MOBE3aHOCT BETAHCKE UCXPAaHE ca HUKUM HUBOOM
ankcuo3HocTh. OHa je mokasana mo0oJbllIamke KBaTUTeTa )KUBoTa 3a 11,5%, cMameme
aHkcuo3HocTH 3a 18,6% u nepuunupasor crpeca 3a 16,4% nakon 12 negessa [38].

Moryhu MexaHn3Mu OBOT eeKTa MOTY OMTH MOBE3aHU Ca KBEPUETUHOM, OMJbHUM (PEHOJIOM
KOJH JIeTyje Kao MPUPOJTHU UHXUOUTOP eH3ruMa MoHoaMuHookcuase (MAQO). Keepuerun
crpedaBa pasrpahuBame HEYpOTpaHCMHUTEPA Kao MITO CY CEPOTOHUH, JIOTIAMUH U
HOpenuHe(PHH, IITO MOXKE TOTIPUHETH CMaElhy aHKCHO3HOCTH U nienpecuje. [lopen Tora,
KBEPIIETHH TI0Ka3yje HeypOIpoTeKTUBHY eekat y mogenuma AJl, cpedaBa akymyinanujy
aMIIONI-0eTa U Tay MPOTEeHHA, CMamkyje OKCUAATHBHY CTPEC M YAy, H CTUMYJIHIIE
HEypOTeHe3y U HEYPOHCKY IIacTU4YHOCT [37].

Ca nmpyre cTpaHe, apaxuJI0HCKa KHCEIHHA, PUCYTHA YTITABHOM Y JKHBOTHHCKUM
HaMHpHUIaMa, ToBehaBa yrany y opraHu3my, IITO je TIOBE3aHO ca aHKCHO3HOMIhy, CTpecoM |
nenpecujom. CTora, nCXpaHa Koja u30eraBa apaxu0HCKY KUCEIHHY U Oorara je
KBEPILIETHHOM MO’K€ MMAaTH I10BOJbaH e(ekar Ha pacnoioxkeme. Mnak, 1yropoutne
WHTEPBEHIIMOHE CTYy/IMj€ KOje O MOTBPMIEC Y3pOUHY Be3y jOI YBeK HeaocTajy [37].

Naxko BeraHcka nucxpaHa Moke MIMaTH HEypOIIPOTEKTUBHE e(eKTe, 300T OrpaHUuEHOT YHOCa
BuTamuHa B12, Butamuna D u nyronanyanux omera-3 macHux kucenuHa (EPA u DHA)
CyIUIEMEHTalllja OBUX HyTpHjeHara je HeonxoaHa. Henocrarak B12 moxe noseharu
XOMOLIMCTEHH, HAPYUIUTH METUJIALINA]Y U MHU]EIMHCKY OBOJHUILY, IITO JONPUHOCH
KOTHUTUBHOM najy. Henocratak BuTamuHa D noBe3aH je ca cMambeHOM HEYpOIIPOTEKIN]OM,
OKCHUJATHBHUM CTpecoM U nopemehajem peryinanuje umyHor cucrema. Omera-3 macHe
KHCETIMHE MOpKaBajy eTMMUHAIN]Y aMIIIOUA-0eTa, cMamyjy nuHpaamanujy u nosehasajy
HEypoTpodHe U HEYpOIIPOTEKTUBHE (akTope. AJIEKBaTHA CyIUIEMEHTAalllja OBUX HYyTpHUjeHaTa
KO/l BeraHa IOMake y OuyBamy KOTHUTUBHUX (DYHKIIMja U CMamyje PU3MK OJ] pa3Boja
Anuxajmepose 6onectu [37].

[IT0 ce TMYe KOHKPETHUX CTy/AW]ja KOje MOBE3Y]y MPaBOCIaBHU MOCT U MO3UTUBHE epekTe Ha
HEYPOKOTHUTHUBHO 3/]paBJbe, y I'pukoj je pahena cryauja, rae cy 105 noboxxHux ocobda koje
nocte 1 107 ocoba koje He mocte ynopeheHu y norieny pesyirata Ha Tpu 100po MO3HATe U
yecTo KopuurheHe ckaje Koje Mpoleyjy KOTHUTUBHE (YHKIMj€ U TPUCYCTBO aHKCHO3HOCTH

i nenpecuje [30].
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Hexonuko acniekara YMHUIIO je OBY CTYIH]jy jenuHCTBEHOM. [IpBO, CBU yueCHHIIN MaXJbHBO
Cy 0/1a0paHu Kao 37JpaBe CPEIOBEYHE U CTapuje 0coOe 0e3 XpOHUYHUX 00JIECTH, JIEKOBA WIIN
CyIUIeMEHAaTa — YMMe Cy eIMMHUHHUCAHH (PaKTOpH KOju OM MOTJIM YTUIIATH HA PACTIONIOKEHE U
KorHU1Hjy. Jpyro, moceeheHn BepHULIM MMAaJIH Cy HAjBUIIN HUBO IPUAPIKAaBaba OBE AMjETE,
jep je BUXoBa caMOJMCIUIUIMHA Onila yHyTpallmkbe MOTUBHCaHa. Ha kpajy, KoJ nCnuTaHnKa
KOjH Cy TMIOCTHJIH, TIOCT j€ 3ar04eT Yy IETHICTBY U OJpXKaBaH 0e3 MpeKuaa 10 CTapocTH. Takas
HUBO TYTOpPOYHE AUCIUILUIMHE HE MOXKeE C€ MOCTHNH Y KOHTPOJIMCAHUM KIMHUYKUM
CTyAMjaMa, IITO je Ty TPYIy YHHWIO U3Y3€THO BPEHOM 32 TIOCMATPAhe PEaTHUX
TYropouHux edexara oBor HaunHa ucxpaue [30].

Pesynratu Te cTynuje cy mokasaiu Ja cy ocode Koje MocTe MOCTHUriie 00Jbe pe3yiTaTe Ha CBe
TPH CKaJie y OJTHOCY Ha OHE Koje He mocte. Mnak, motpebHo je y OyayhHocTH cipoBecTH
J0JJaTHA UCTPaKKMBamka Koja he ncnuTaTH yTHIlQ) OBAaKBOT peKHMa HCXpaHe Ha

HeypokoruutuBHe ¢yHkiuje [30].

8.6. Hayuyno norsphenu edekTH NpaBoCIaBHOT MOCTA HA JYXOBHOCT

»FAST BRAIN® cTynvja nCIMTUBAJIA j€ KaKO 72-9acOBHH MOCT (0€3 XpaHe a y3 J03BOJbEHY
BOJy) YTHYE Ha HEYpOMETabOIM3aM MO3Ta U TICUXOJIOIIKE TTapameTpe. Y cTyaujy je yuuio 15
3paBUX keHa, crapocTu 26—60 roauna, ca BMI < 30, u 15 3apaBux *eHa Ka0 KOHTPOJIHA
rpyna, Koje HUCy nmoctuie, y3pactHo u no BMI ynapene ca rpynom koja je moctuia.
HckibydeHe cy jkeHe ca ICUXU)jaTPUjCKUM, KapAMOMETaO00IMYKUM U Ay TOUMYHUM
0oJjecTUMa, Kao U OHE KOje y3uMajy JIeKOBe WM Cy rojasHe. CTyamja je mokasajnga peruoHaIHO
3aBHCHE IPOMEHE y MeTab0oINTHMa MO3ra, HajBUIIIEe Y (POHTAITHUM PEKIEBUMA,a 3aTUM Y
TEMITOPAJHUM IIITO YKa3yje Ja Cy OBU PETMOHHU MO3Ta OCET/bUBHUJU Ha e(peKTe MocTa, OAHOCHO
MOJJIOKHU]JU CTPECY, IITO MOKe 00jaCHUTH I10jaBy Jla Cy OBU PETHOHU Y€CTO YKJbYUECHU Y
HeypoJereHepaTUBHE WK NIcuxujaTpujcke nopemehaje [38].

Crynuja je Takohe oTkpuiIa KOMILJIEKCHU 00pa3all CyNTHIHUX IICUXOJIOUIKUX POMEHA MPH
nocty. [lopen oduekuBaHor nmoBehama aneTuTa, youeHo je mosehame Tyre, CaMOONTYKHUBaKbA,
Temkoha y ToHOIIEeHY O/UTyKa U TyOuTKa nouaa. Jlok nosehame anerura u ryourak auouaa
MOTY OUTH AMPEKTHHU]jE TTOBE3aHH ca MMOCTOM, TyTra, CAMOONTYKUBAKkE U TEeIIKOhe y
JIOHOIIECHY OJUTyKa HUCY. Y Be3U ca MpuMeheHnM mpoMeHama y TIIyTaMaTeprujcKoj
HEYpPOTPAHCMUCHjH, CTPEC M3a3BaH MTOCTOM MOXKE UMATH CIMYHOCTH Ca BETUKUM
nenpecuBHUM nopemehajem (MDD), koju je kapakTepucaH CIMYHAM CUMIITOMHMA U
CMambEHOM IIIyTaMaTeprujckoM akTUBHOIINY HeypoHa [38].
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[cuxonomku edextu nmocra npumeheHu y oBoj cTyuju, Kao mTo cy nosehana Tyra,
CaMOOIITY>KUBAbE U IPOMEHE Y JJOHOUICHY OTyKa, MOTY Y KOHTEKCTY JyXOBHE IIpaKce
MMAaTH NO3UTHBAH YTHUIIA], jep MOJACTUYY Kajamhe, CAMOMCIIUTHBALE H YCMEPABakhe MaKIbE Ka
ITyXOBHUM IJbeBUMA. CXOTHO TOME, TOKOM IPaBOCIABHOT TPUMHUP]a, Kajla Ce IPUBPEMEHO
OJly3MMajy M XpaHa U BOJla TOKOM 72 4aca, MOTY C€ OYEKHBATH CIIMYHE a/IalITHBHE
HEYpPOMETa0OJIMYKE U TICUXOJIOIIKE TPOMEHE, KOje JOMPHUHOCE JyXOBHO] JUCIUILINHHY,

camope(dIeKCHjH U YKYITHOM OCHa)KHBamby MCHXUYKOT M yXOBHOT 3/1paBJba [38].

8.7. NHumaeHumja paka Koa 0c00a Ha OM/bHOj UCXPAHU

Hexu on Mmoryhux Mmexannzama Koju OM MOTJIM 00JaCHUTH HUXKY YyUeCTaJIoCT paka Kol
BereTaprjaHala cy NpucycTBO OMOAKTUBHUX jeHbEha y OMIbHO] HCXPAHU — Kao IITO CY
BJIaKHa, (DEHOIH, TOMH(EHOIN, CyMIIOPHA jeTUbCHha U AHTHOKCHIAHCH, Ka0 U BUTAMUHHU.
OBge cyrncraHIle MoKasaie Cy aHTHKaHIIEPOTeHO JIEJIOBAkbE Y eKCIIEPUMEHTATTHAM U
€MUEMHUOJIONTKUM cTyaujama [39].

Amnanu3za nonartaka u3 ,,UK Biobank* koxopre mokasyje na cy, y nopehemy ca ocobama Koje
jemy Meco, BereTapujaHlli UMaJId MalbU PU3UK OJ1 CBUX OOJIMKA paka 3ajeHo, Kao U O]1
KOJIOPEKTAITHOT (MoceOHO paka 1e0eor U MOYeTHOT Jiena 1e0esior I[peBa) 1 paka mpocTare,
JIOK Cy TecKaTapujaHIy (OHA KOjH jeay puly, ajid He ¥ MECO) UMaJId MalbH PU3HK OJ1 CBHX
o0nuka paka u oa Menanoma. OBe MOBE3aHOCTH cy Ousie He3aBUCHE OJ] IIaBHUX (aKkTopa KOju
Ou MOTJIM YTHUIIATH Ha pe3yiTare, ykJbydyjyhu comnmo-aemorpadujy, Ha4uH )KHUBOTA,
MIPUCYCTBO Apyrux 6ojectu u rojasHoct. Kana cy pe3ynraTi ykjbydeHH y MeTa-aHaIu3y ca
0caM IMPETXOIHUX CTY/M]a, TOBE3aHOCT Ca YKYITHUM M KOJIOPEKTAIHUM PaKOM ce 3aJipKaja,
aJy pe3yJITaTH 3a JApyre THIIOBE paka OCTallu ¢y HeyOeabuBH [39].

VY npyroj cryauju npoHaleHa je jacHa noBe3zaHocT u3Mely OMibHE UCXpaHe U YKYITHOT PU3HKa
ol paka. Ta moBe3aHOCT je Ouia Haju3pakeHHja KoJl BeraHa, KoJ KOjux je youeHa yMepeHa
3aIlITUTa OJ] ONIITET PU3MKa 3a CBE BpcTe KapuuHoma. Takole je mokazano na bBMU moxe
outH jena oz nocpenyjyhux gaxropa y epexruma ucxpane. Kaja cy kapriuHOMH 10J1e/beHN
IpeMa aHaTOMCKO] JIOKAJIM3allMju UJIH ITpeMa Moy, poHaleHe ¢y U HeKe CTaTUCTUUKH
3Ha4ajHe noBe3aHoCcTU. KOHKpeTHO, BereTapHjaHIy cy UMalld Makby Y4ecTanocT
racTpOMHTECTUHATHUX KapuuHoMa. [Topes Tora, )keHe BeraHke cy MMalle Mambe CilydajeBa
T3B. ,,)KEHCKUX KapuuHoma“‘. Beranu takole 4eCcTo KOH3YMHUPA]y COjy U MPOHU3BOJIE OJI COjE.
Coja je 6orara ¢uToecTporeHnMa, 3a Koje ce MpeTrnocTaBba Aa CMamby]y PU3UK O] paka J10jKe
[40].
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Hucy nponaljene cTaTucTiHuky 3Ha4ajHE MOBE3aHOCTH U3Mel)y 00mKa MCXpaHe U paKka
peCMpaToOpHOr TPAaKTa, yPUHAPHOT TPAKTa M MYIIKHX KapiuuHoMa. Mnak, npoleHe pusuka,
HApOYUTO KOJ MECKO-BereTapujanala, Ouiie cy y 3allITHTHOM IIPaBIly 32 KapITHOME
pecrnupaTopHOT U ypuHapHOT cuctema. Kej u capagHuiiu cy Takohe mpujaBuiIn CIMYHE
0OpHYyTe, aJli CTAaTUCTUYKH HE3HATHE IMOBE3aHOCTH M3Mel)y KOH3yMupama proe U MmojaBe paka
wyha, OyOpera u 6emvke. [lorpedHa cy qajba HCTpaKkuBama ca BehuM OpojeM UCTIMTaHUKA,

oceOHO KaJia ce MoCMaTpajy 1MojeAMHAYHN THITOBH KapiuHoMma [40].
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9. TMCKYCHJA

[IpaBocaBHU MOCT, JEAMHCTBEH j€ PEXKUM UCXPaHE, KOJU IPUMEbY]y MPaBOCIaBHU
xpuithaau mmpom ceeta TokoM 180 1o 200 mana rogumme. C 063upoM Ha TO J1a ce Pagu O
cienn(pUIHOM oOpacily UCXpaHe KOju y oJpe)eHuM J1eoBuMa HeleJbe HITM TOIMHE CACBUM
HCKJBYYyje MECO, MJICKO M MJICUHE TIPOU3BO/IC, jaja, a YKIbYyUyje *KuTapuile, Bohe, mosphe,
MaxyHapKe, opaiacte IoIoBe, pudy U IUI0A0BE MOpa, ynopehuBaH je ca ApyruM HaYMHUMA
HCXpaHe, Kao MITO Cy MEJUTEPAHCKa, BETaHCKA U MECKOBETeTepHjaHCKa MCXpaHa M UCITUTUBAH
J€ BEroB MOTEHIM]aTHU 0J1IaroTBOpHU e(deKaT Ha 37paBJbe YOBEKa.

[Toct y IlpaBocnaBHOj IIPKBH OJIBUja C€ Y YETUPH NIEPHO/IA TOIUIIEHE, OJ1 KOJUX CBAKH TPaje

15 wim 48 nmana, a 1a MPUTOM HE M3a3UBa TEIIKE HyTPUTHBHE HEIOCTATKE KAKBU CE MOTY
JaBUTH KO BereTapujanana. Mmak, ycTaHOBIBEHH CYy U ,,lIpEJIa3HU’’ TIEPUOIH Y3/ApKaBamka, Tj.
JTaHU KaJia ce jefie cBa XpaHa (CI000/HH MePUO - TPaIlaBe CEIMHMIIE), HAPOUUTO TOCIIE UITH
mpe AyKer 1MOocTa, MTo oMoryhasa JbyICKOM Telly Jla HaJOKHA/IU €BEHTyallHE HYyTPUTHBHE
notpede Koje Cy ce MOXK/ia jaBUjIe TOKOM Jy>Ker MOCTa.

Hajctpokuju nepros kaza je ped o 1yrorpajHoMm u3deraBamy onpehene xpane je Benukn
MOCT, ¥ HaKO TIOCTOjH HEOTPAaHWYEH U300p CE30HCKMX HAMHUPHHUIIA KOj€ C& MOTY KOPUCTUTH
TOKOM OBOT I10CTa, OACHOCT OJ] HyTPUTUBHUX HEJIOCTATaKa je peajiHa ajlid 3aBUCH OJ IMUHUX
npedepeHIja y ucxpanu. Jou jeaHa crnenupuIHoCT 1MocTa Cy JJaH! Cpelia U MeTak, KOjJH ce
KapaKTEepHUIIly Kao CTPOT MOcCT (3a0pameHa je ynorpeda yjba U BUHA), IPH YeMy Cpelia, Koja je
ycpen Henesbe, oMoryhasa ey Ja u3derse npejefame, 0K MeTak Joja3u mpel BUKEeH], Kajia
ce 0OMYHO KOH3YMHUPA]y KAJTOPUIHHUJU OOPOIIH.
300r Tora, HeIeJbHU MOCT MOMaXKe Y O/ipXKaBamy U OajaHcHpamy yHOCa KaJopHja U clipedaBa
MIpeKopavehe HeleJbHE Kallopujcke nmoTpede, 00e36elyjyhu ypaBHOTeKEHY UcXpaHy. To
JOMIPUHOCH U OUYYBamYy 3/IpaBjba y CMHUCIY U30eraBama mnpejefama U rojasHoCTH.

HcTo Tako, roAuIImBY MOCT KOjU €€ CIIPOBOM TUCIIUILUIMHOBAHO U Y KOHTHHYUTETY OJ1
JETUIHCTBA UM TOKOM HH3a FOJIMHA, aKO j€ MPaBUJIHO UCIUIAHUPAH U HYTPUTUBHO
n3banaHcupaH, UMa MOBOJbHE e(eKTe KOjH ce OJpakaBajy Ha LEJIOKYITHO CTamhe OpraHu3Ma y
BU/Jy TIPEBEHITNje META0OINYKOT CHHAPOMA U OJJIarama WM CIIpeuaBama MojaBe MaCOBHUX
XPOHUYHMX He3apa3HUX O0JIECTH.

[TocHa ucxpana, nako 6azupana Ha OMJPbHUM HAMUPHHIIAMA, HUj€ HY)KHO U TIPaBUITHA T€ Ce
MOpa BEIITO OCMHUCIUTH Y3 MOMON HYTPUIIMOHUCTE TaKO J1a OJITOBOPH HYTPUTUBHUM
3axTeBMMa MHIUBHUAYE. JloOpO OCMHUIIIbEHA IMjeTa TOKOM MPAaBOCIABHOT I10CTa MOXe OUTH

MIOT0JTHA 3a MOjeIMHIIe Y CBUM (pa3aMa )KMBOTHOT IIUKITyca, yKJbYdyjyhu TpyaHohy, nojeme,

57



JETUECTBO, a/I0JIECIICHIIN]Y, Ka0 U 3a criopTucTe. Harmacak Kol OBakBOT' pekKMMa HCXpaHe
MOpa MPBEHCTBEHO OMTH Ha 01a0Mpy HYTPUTUBHO OOraTWX HAMUPHUIA U HAUMHY HbHXOBE
IpUIIpeMe Kao 1 Ha aJIeKBaTHO] CYyINIEMEHTAIUjH, UMajyhu y BUy IOTEHIIMjaTHE HYTPUTHBHE
HE/IOCTaTKe Koje OBaKaB oOpa3all uCXpaHe Moxe Ja foHece. Takolhe, caBeryje ce n3deraBame
VI MUHUMAJTHO KOpUIINehe NHIyCTPHjCKH Mpepal)eHnX HaMHUPHHUIIA TOKOM IOCTa.
Hcxpana 6orara HHTErpaTHUM JKUTapUIlaMa M BIIAKHUMA MOKe TIOMOhH y peBeHIIN]j1
r0ja3HOCTH, CpUaHUX O0JIeCTH, qujadeTeca, paka u'y CMambehy PU3HUKa O] IPEBPEMEHE CMPTH.
MehyTtum, caapkaj yribeHUX XUJpaTa y HHTETPATHUM KUTapHIlaMa HUje HIDKU HETO y
pauHHCAHNM, a ¥ IPEBEJIMK U MTPEMAIIA YHOC YTIbeHUX XuapaTa Mory noseharu
MOpTAIUTET. 3aTO 3aMeHa pa@UHUCAHHX KUTAPUIA HHTETPATTHUM MOXKE TOHETH KOPHCT
OHMMa KOJU TIOCTE, ajli IpeTepaHa KOH3yMalija YIJbeHUX XHUJIpaTa Takol)e HoCH HeraTuBHe
MOCIIEIHIIE.

VY Bohy u noBphy caapkanu Cy 3alITUTHH (DaKTOpU— aHTHOKCUJAHCH U (PUTOXEMUKAIIH]e,
KOjH JIOKa3aHO MMajy IMO3UTHBAH e)eKaT Ha 37jpaBJbe yoBeka. OBH 3alITUTHH (DaKTOPH
1000JbIIIaBaj]y UMYHOJIOUIKH OJITOBOD; JIENy]y aHTUUH(IaMaTOpHO, aHTUMH(EKTUBHO U
AHTUKAPIUHOTEHO; MMajy aHTHOKCHIATUBHO JISJCTBO je€p CIpeuaBajy HacTaHaK CII000HUX
pajzuKana u Tako CMamyjy OKCHJIATUBHM CTPEC; CMamby]y PU3UK O]l KapIMOBACKYJIAPHUX
000Jbema; M000JBIIIaBajy KBATUTET KPBHHUX CYJ/I0BA, JIETY]y aHTHATPETAIMOHO U CIIPEYaBajy
aTepoCKIIepO3y; CHI)KABAJy XO0JIECTEPOJI U KPBHU MPUTHUCAK; UMAjy HEYPOIIPOTEKTUBHO
JIEJCTBO.

VY norneny caap:kaja npoTenHa, BehuHa OMJbHUX HAMUPHUIIA CAAP>KU OTPAaHUYEHE KOJIMYUHE
JeIHEe WX BUILIE €CEHIIMjaIHUX aMHUHOKHUCEIINHA, T€ Ce HeKa/la cMarTpalio Ja oapehene
KOMOWHaIuje OMJbHIX HAMUPHHUIIA MOPAjy OUTH KOH3YMHUpaHEe y HCTOM OOpOKY Kako Ou ce
00e36e110 10BoJbaH YHOC. Mako ce HyTpUTHBHA aIeKBaTHOCT MOXe 00e30eauTn
YKJbYUMBaHkEM Pa3HOBPCHUX OMJBHUX HaMHUPHHUIIA KOje ce ,,I0NybY]y* y CBOM
aMHHOKHUCEJIMHCKOM Ipo¢uily (HIp. KOMOMHAIMja )KUTApULIA U MaXyHAPKH WIHM OpaIlacTHX
IUI0/10BA), JAHAC je MO3HATO Jia CTPOro ,,KOMOMHOBaWkE NPOTEHHA HUj€ HEOIIXOIHO, 0]
YCJIOBOM J1a j€ YHOC €Hepruje aJeKBaTaH U Jla Ce TOKOM JlaHa KOH3yMHpa pa3HOBpCHa OMIJbHA
xpaHa. OcuM Tora, TOKOM IPaBOCJIABHOTI I10CTA HEJOCTATaK MPOTEMHA MOKE CE€ HaIOKHAIUTH
KopuirhemeM pa3uYuTUX KOMEPLUjaTHUX 00JIMKa OMJBbHUX MPOTEMHCKHUX CyIUIEeMEeHaTa.
ITopen onmTer HyTPUTHBHOT e(heKTa, KOPUCTH O OUIBHOT IPOTEUHCKOT CYIUIEMEHTA Cy U
MOJTyJTUCamb€ cacTaBa IIpeBHE MUKPOOHOTE, MOOO0JbIIIake HHTETPUTETA LIPEBHE Oapujepe U

MOOOJBIIANE TJIUKOJIUIITUIHOT MeTaboIu3Ma.
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Kox ocoba koje mpakTuKyjy NpaBOCIaBHU MOCT, YHOC YKYITHUX U 3aCMNEHNX MacTH je
CMamEeH JIOK YHOC TPAHC MAaCTH 3aBUCH OJ1 JIMYHHX NMpeepeHIinja, Tj. Aa JIU HEKO MPETEKHO
YHOCH IIEJIOBUTY XpaHy WJIM OHY WHAYCTPHjCKH npepaleny, mro onet noTeplhyje 3Hauaj
onabupa HaMHpHUIA TOKOM TIocTa. CTora, y IMOCHUM NepruouMa Ouito OM WeamTHo YBPCTHTH
3[IpaBe U3BOPE MACTH Kao HITO Cy: OMIJbHU M3BOPH NOJMHE3aCHNEHNX MAaCHUX KUCEINHA,
omera-3 u omera-6 (OuspHa yJba, yKIbYUyjyhu COJUHO yibe, KYKYPY3HO yJbe€, YIbe YIbaHe
pemnuie, opaxe, ceMe JaHa, yua CEMEHKE ), 3aTUM OMera-3 MacHe KUCEIMHE KOje ce Halaze y
pubu U TI00BUMA MOpa (KOJU CcaJip>Ke €MKO3aleHTaeHCKy kucenuny- EPA u
JoKO3axeKcaeHcKy kucenuny - DHA), Te 6uspHe uzBope 6orate MOHOHE3aCHNEHUM MacCHUM
KHCEJIMHAMa Tj. OJIEMHCKOM MAaCHOM KHUCETMHOM (YKJbYUy]y YJb€ YJbaHE pEnulle, KHKUPHUKHU]a,
MAacCIIMHOBO YJb€, CYHIIOKPETOBO yJbe, Cycam, 0ajeM, HHINjCKU Opax, MeKaH opax, KHKUPUKHY,
ceMeHKe OyHeBe, aBOKAIO).

OBO MOXe€ /1e710BaTH KapAUOMPOTEKTUBHO NMPEBEHINjOM apUTMHja, CMAkbEHEeM HUBOA
TPUTIIHIIEPUIA Y TIa3MH, TOOOJBIIAkEeM BacKyJIapHe perakcalyje, aHTHHH(IaMaTOpHIM
e(heKToM, CcripedaBameM arperaiuje TpoMOOINUTa, TOOOJbITAkEM CTAOUITHOCTH KPBHOT
MIPUTUCKA U aHTUATEPOTCHUM eekToM. Takohe, Moke J1eJIoBaTH TTOBOJFHO KOJT paka J0jKe,
nebernor mpeBa, MpocTaTe, jeTpe U MaHKpeaca.

Jlenyje u HeypOIPOTEKTUBHO, TTOOOJBIIIaBa CUMIITOME KOJT OOJIECHUKA Ca JISTTPECH]OM,
peryJuine pacrojioKekhe U MoHaIIamke Aelyjyhn Ha MeTabom3aM HeypOTpaHCMUTEDA,
cMambyje aHKCHO3HOCT U MoBehaBa BU3yeNHY Maxby.

Hcro Tako cmamyje pU3UK 3a HaCTaHaK pa3IMYUTHX 000Jbea oKa. [Ipe cBera npeBennpa
MakyJapHy JIereHepalujy oka y3poKOBaHy CTapEHEM.

Hajuyemrhu HyTpUTHBHM HEJOCTAIM Y MAKPO U MUKPOHYTPHJEHTUMA TOKOM IPaBOCIABHOT
1ocTa jecy: Hemocrarak Butamuna D, B12, 3aTum Ha kanujyma, IMHKA, jojaa, OUOTHHA,
xpoma, monubaena. [ToBpemeHo ce jaBsbajy U HemocTauu prubdoduaBuna, rBoxkha, omera-3
MacHUX KHCeNMHA. 3a OCEeT/bUBHU]Y MOMYJAIHjy, Kao IITO Cy JAela y pa3Bojy, TPYIHHIIE U
JI0jUJbe, KEHE ca MEHOPArujoM, OBO j€ HAPOUUTO BaXKHO, TE je MOTPeOHO, y TOTOBOPY ca
HYTPUIIMOHUCTOM, HAllpaBUTH CTPATETH]y a/IeKBaTHE CyIUIEMEHTaluje Koja he JonyHuTH
Pa3HOBPCHY MCXpPaHYy.

Burtamun D yuecTByje y MOAyIaluju KIMyHOT OATOBOPA, peryyaliju cekpenuje u
OCeTJBMBOCTH Ha MHCYJINH, Npoiudepannju u tudpeperurjanuju henuja, u uma edexre Ha
KapJIMOBACKYJIapHY ¥ HEypPOKOTHUTUBHY (DyHKIM]y. PecTpukTtuBHE nujete, moceOHO OHE KOje
n30eraBajy MieyHe IMPOU3BOJIE U jaja, a IPUTOM C€ HE KOPUCTE CYIMJIeMEHTH BUTaMuHa D,

HHUTH BuTamMmuHoM D oGorahene HaMHUPpHHUIIC, MOTY TOBCCTH 1O HHUXKC KOHI_[CHTpaI_[I/IjC
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CepyMCKOT 25-xuapokcuButamuHa D, mTo noteHnujanHo noehasa pusuk oxa aeduuuTa.
[Topen Tora, mpo6ieM HeAOCTaTKa OBOT BUTAMHHA j€ JOII N3PaKEHHUjH KOJ| CBEIITEHUKA U
MOHaXxa, jep LEJIO TEJIO U yIOBH TOKOM IIeJie TOIMHE MOpajy OMTH OKPUBEHH oAroBapajyhom
onehom. Hamuphuie oborahene BuramuoM D Koje cy MoXkeJbHE TOKOM MPaBOCIaBHOT TIOCTa
jecy: onpehenn OpEHIOBY COJUHOT WJIM MUPUHYAHOT MJICKA, COK OJ1 TIOMOpPAaHIIe, HEKe
KUTAPHIIC 32 JIOPYYaK U MaprapuH. YKOJIHKO TO HHj€ JJOBOJHHO, TOTPEOHU CY M CYITIEMEHTH
BuTamuHa D.

Mamak ButamuHa B12 obuuno ce npumehyje HakoH nocHor nepuoja. Mnak, oBaj Mamak ce
nako HajokHalyje moBehaHOM KOH3YMallljOM KUBOTHE-CKUX MTPOU3BOJA Y ,,CTI000HIUM
neproauMa‘, OTHOCHO JJaHMMa HaKOH JIyTOTPajHOT MOCTa, KaJia je J03BOJheHa CBa XpaHa.
VYkonuko je norpedbHo u ohe 1o oapeheHnx cumnroma AepuiuTa OBOr BUTAMHHA, OH C€
Takohe Tpeba CyInjaeMeHTHpaTH.

Toxom mpakTHKOBamka MPaBOCIABHOT MOCTa MOKe JOhW /10 HeToCTaTKa KaJlllujyMa jep OuJbHe
HaAMUPHUIIE 2]y TeITy MaTy KOJHYUHY KaJIIHjyMa ¥ BEerOBY allCOPIIINjy MOTY OMETaTh
HUXOBHU CACTOJIM Kao IMITO Cy okcanatH, puratu u BnakHa. [loTpede 3a KammjyMoM y TOKY
MOCTa Ce TaJia MOT'Y 33/I0BOJbUTH KOH3YMAIlMjOM KaJIHjyMoM Oorare Tj. oborahene xpaHe
WM CYIUIEMEHTHUMA.

[IITo ce TMYe MOTEHITMjaTHOT HEe0CTaTKa TBokha ko1 ocoba Koje ce MpuApIKaBajy mpaBuiIa
ucxpane [IpaBocnaBue LlpkBe, yrimaBHOM He IOCTOjW HETaTUBAH yTHUIA] HA CTaTyC rBoXha,
HapOYHTO aKO CE Y UCXpaHy YeCTO YBPCTE MaxXyHapKe, >KUTapulle U MOBPEMEHO puba.

YHocH LMHKA U joJa Ko oco0a Ha peXHMY MPaBOCIaBHOT I1OCTa MOT'Y BapHpaTH, a 3aBUCe U
0J1 TEXHUKE MPUIIPEME HAMHUPHHIIA KOje TToBehaBajy OMOpacnoioKMBOCT MUKPOHYTPHjEHTA
(moramame MaxyHapKH, )XKUTapHIla, ceMeHa, pepMeHTaluja xjaeda) Kao U 0] yHOCa joIupaHe
KyXHIbCKE COJIM, KOH3YMallije pu0e ¥ HAMUPHHUIIA KOje caJip>Ke MPUPOIHE TOUTPOTeHE.
Taxohe, ykonuko je moTpebHO, MOXKE ce YBECTH BUXO0Ba CYIUIEMEHTAIH]a.

Nako yuectanoct MeTabOIMUKOT CHHIPOMA y CBETY HArJIO pacTe, CTyAHj€ O MPABOCIaBHOM
MOCTY ¥ H-eTOBOM ITO3UTUBHOM YTHIIA]y Ha KapIMOMETa0OJINUKO 3/IpaBJibe, 1ajy ooehaBajyhe
pesyaTare. OHM yKa3yjy Ha BUILIE€ IOTEHIIM]aJIHO MOBOJbHUX e(hekaTa OBAaKBOI PeKUMa
UCXpaHe, YKJbyuyjyhu: KOHTpOIy TeslecHe Mace, 00U TUIUAHU NPodu, TITMKEMH]ja, KPBHU
IIPUTHUCAK, IOK UCTOBPEMEHO HE HapylaBa Koarynanujy. Takohe noapxasa GyHKIHjy
MHOTHX OPTaHCKUX CHUCTEMA; KapJMOBACKYyJIapHOT, pECIIMPATOPHOT, FTACTPOUMHTECTUHAIHOT
crcTeMa, MOBOJBHO JIeNlyje Ha KOTHUTUBHE (DYHKIIMje MO3ra, IOHOCH MICUXUYKO OJIarocTame 1
MIOTIpaBJba PacIoyiokKeme. Y3 To, mpuMeheHo je U cMamene HHIUCHIIM]e€ MHOTUX TUIIOBA

paxa.
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EdexTtn nocra nonyt ontuMu3almje TeleCHe Mace, CHIbKema yKynHor u LDL xonecrepouna,
CHIDKEHa KPBHOT TIPUTHCKA, CMambeha HH(pIamMaluje 1 OKCHAATUBHOT CTpeca, MoO0bIIamka
(byHKIHje eH10TeNa KPBHUX CyZ0Ba, CYT€pHIIY Ja MOCT MOpKaBa 3/[paBJbe Cplia U KPBHUX
CyJIOBa, CMamYyje BUXOBO onTepehemhe U MOTHCKY]E aTepOreHesy.

EdexTtn nmocra Ha riimkeMujy ¢y y BehWHHU CTyMja TO3UTUBHY, 3aBUCHO OJI Tpajama MocTa, 01
TOTa KOJIMKO JIyro ocobe mocte (HIIp.oJT AETUCTBA), IPETXOAHOT META0O0IMYKOT CTakha KOjU
UX MOTY 3Ha4ajHO MoAyiuparu. Behu yHoc moBpha, HHTErpaiHuX )XKUTapUIA, MAXYHAPKH U
OpaIacTHx IUI0I0BA TIOBE3AH j& ca 3Ha4ajHO MaFkbUM PU3UKOM O] MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]e
u tin 2 aujadereca 1 00JbOM TIIMKEMU]CKOM KOHTpoJioM. Jlujere 6orare MHTErpaJlHuUM
KUTapriaMma no0oJbIl1aBajy HHCYJIHMHCKY OCETJBUBOCT, AEIMMHUYHO 300T MarHeaujyma u
BJIAKAHA.

HcnutnBameM NOTEHIMjaTHOT 3alITUTHOT eekTa ucxpane dorate OMJbHUM HaMHpHUIIAMa
Ha myhHy GyHKIHjY TOILIO ce 10 3aKJbydKa Jia KOJ[ 0c00a Koje ce MpuapKaBajy
HYTPUTHBHO KBAJIMTETHE OMJbHE UCXPAHE J0JIa3H JI0 CIIOPH]er Majaa MyhHe QyHKIH]je TOKOM
YKMBOTA. 3a cajia He TIOCTOje TUPEKTHE CTy/IUj€ KOje MOTBpl)y]y OBakaB MOBOJbAH eeKaT
IIPABOCJIABHOT TOCTA HA PECIIUPATOPHU CUCTEM, Al HOBHjaA Ca3HaWba CBAKAaKO My Y TOM
cMepy.

CacraB ucxpaHe UMa MpecyiaH yTUIA] U Ha CTPYKTYPY U PYHKITH]y IPEBHOT MUKPOOHOMa,
ITO Mocpeayje OpojHe MeTaboIMUKe B KapauoBacKyiapHe edekre. busbHa ncxpana, 6orara
BJIAKHMMA, HHTEIPAIHUM JKUTapHUIlaMa, MaXyHapKaMa U OpallacTUM IJI0JJOBUMA, ITOJICTHYE
pacT KOpucHHUX OakTepHja u nosehasa NpoayKIM]y KpaTKOJaHYaHUX MAaCHUX KHCEIMHA KOje
CHM’KaBajy KpBHH IIPUTHCAK, MOAYJIUIIY UMYHH CUCTEM U JIely]y IPOTUBYIAIHO.

Hacynpot Tome, 3anaimadka ucxpana, 6orara LpBEHUM MECOM M KUBOTUHCKUM
MpoTenHUMa, moBehaBa MUKpOOHY IPpOAYyKLH]jy TpuMeTmiamuna N-okcunaa (TMAQO), xoju je
MOBE3aH ca MOPacToOM BacKyJapHe HH(pIamalyje, akTuBalnjoM TpomoouTa u Behum
PU3UKOM OJ1 KapIMOBACKYJIAPHUX OOJIECTH.

Jlyropo4Ho npupkaBame OMBHUX ujeTa nopehaBa MUKpOOHOJIOIIKY Pa3HOBPCHOCT, 10K
HCXpaHa CUpOMaIllHa BIaKHUMa JOBOJM /10 I'yOUTKa opel)eHnX MUKpOOHUX JIMHUja U
HapylllaBama UMyHoJIoIIKe paBHoTexe. [lonamu cryauje ,,DIRECT-PLUS™ nopatHO
NoTBphyjy Aa BapujaHTa MeAUTEpaHCKe aujeTe 6e3 pBeHor Meca (,,Green-MED*) noBoau 1o
3Ha4YajHUX NMOOOJbIIAKka Y META00JIIMYKIM U KapIMOBACKYJIAPHUM IapaMeTpUMa, JeJI0M
MOCPEIOBAaHUX NPOMEHAMa y CacTaBy MHUKpOOHoMa.

OBu Hana3u ykasyjy Aa OM Ha MCTH HAYMH U MPABOCIABHU MOCT KAa0 BapHjaHTa TaKBe

HUCXpaHEC, ACJI0BA0 KPO3 MO,Z[yJ]aLII/ij HPEBHC MI/II(p06I/IOTC n HUMao CUCTEMCKH,
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HEYPOUMYHOJIOIIKH U KapAUOMETA00INYKH edekart, Koju Ou OO KJbydaH y IPEBEHIH]H
XPOHUYHHX OOJIECTH U TPOYKEHY 3paBoOr )KMBOTHOT Beka. Mmak, Oyayhe cryauje 6u oBo
Tpebasie MOTBPIUTH, Ka0 1 TIOKA3aTH J1a JIK CI000THY TEPHOAM KaJla je T03BOJbEHA CBa XpaHa
MOHMINTaBajy OBaj e(heKar, WK TO HUje CIIydaj, HAPOIUTO KO 0co0a Koje ce IPUIPKaBajy
MpaBHJIa IIOCTA jOII O/ PAHOT y3pacTa.

Kao mTo je cmioMenyTo, mpaBoCIaBHHU MOCT, YKOJIMKO HHje HyTPUTUBHO aJICKBATHO
WCIUIAaHUPAH, MOXKE JIOBECTH J0 CMamkEHOT YHOCA KalllijyMa, BUTaMuHa D, nporenHa u
JIPYTUX MUKPOHYTPHjEHATA BAKHUX 32 XOMEOCTa3y W PEMO/ICITHPame KOCTH]Y, IITO On
MIOTEHIIMjaJTHO MOTJIO IoBehatu pusmK o1 ocreonopose. Mnak, JoCTyHU Moalu He
MOTBPhyJy Ja 0Baj pexXUM HUCXpaHe MMa HETIOBOJbaH yTHIIA) Ha 3/]paBibe KOCTH]y. CTyauja
o0jaBspeHa y yaconucy ,,Archives of Osteoporosis* (2019.), mokasana je na gyropodHo
MPAaKTUKOBA-E MMPABOCIIABHOT TIOCTA HE JIOBOJIH JI0 CMamhEHha TYCTHHE MHHEpajia Y KOCTHMA
HUTHU JI0 ToBehaHe y4ecTasoCTH 0CTEONOpO3€ KO CTapHjuX 0c00a, YIIPKOC HIKEM YHOCY
KaJIMjyMa U MJIICYHHX IIPOU3BO/IA.

C mpyre crpane, OnjpHa UCXpaHa, KaPaKTEPUCTUYHA 32 ITOCT, MOXKE CaAPIKATH 3AINTUTHE
HYTpPH]EHTE TOIYT Kajiujyma, Mmarae3ujyma, Butamunaa K, C u E, kao u anTHOKCHIaHCEe U
(DUTOHYTPUJCHTE KOJU TIO3UTUBHO YTUYY HA MHUHEPATU3AIHN]y KOCTH]Y U CMamby]y
OKCHIATUBHHU cTpec u ynany. [loBehan yHoc Boha u moBpha, y3 100po miaHupany ucxpasy,
MOJKE THME HeyTpaiucaT e()eKTe MpoJa3HUX OJpUIama O/ KUBOTHELCKIX MPOU3BOJIA H YaK
MOBOJHHO JICTIOBATH HA META00JIM3aM KOCTH]Y.

VY nenwHH, TOCaTAIIKH I0Ka3u YKa3yjy Ja MPaBOCIaBHHU TOCT, KaJla ce CIIPOBOJIH Y3
pPa3HOBPCTaH OMJBHU YHOC W aJICKBATHY CYIUIEMEHTAIIN]y KJbYYHHX HyTpHjeHATa, HE caMo Jia
HE yrporkaBa 37paBJbe KOCTH]Y, Beh MOXKe 1 OJpKaTh 04yBamke HHXOBE TYCTUHE H
CTPYKTYPHOT UHTETPUTETA.

KOrHUTHBHO 37paBJbe ¥ HEYPOIIPOTEKTHBHH €(EKTH MOCTa M OMJbHE UCXPaHE Takohe cy
3HavajHu. CTyMje yKa3yjy Ha CMambCHhE YIIATHAX MapKepa, 3alITHTY O] OKCHJIATHBHOT
cTpeca U 00O0JBIIAlkEe PACIIOIOKEHa KOJI 0c00a Koje ce MPUAPIKaBajy Mocta U HyTPUTUBHO
6orare OusbHe ncxpane. OBU epeKTH MOT'Y OUTH KJbYUHHU y NPEBEHLU)U JIEMEHIIN]E U
AnuxajmMepoBe 00J1€CTH, HAKO U OBJIE IyTOPOUYHE NHTEPBEHIMOHE CTY/IMj€ JOII YBEK
HE/I0CTajy.

PesynraTu BulIe CTyMja 0 MHUMACHIU]H KapIIMHOMa KO 0c00a Koje cieie OMbHY UCXPaHy
yKa3yje Ha TO Jla BereTapujaHlly U BETaHU UMajy HIDKU PU3HK O TIojaBe oJipeheHnX TUIOBa
KaplMHOMa y nopehemy ca ocobama koje KoH3ymMHpajy Meco. Hajnocnenuuju Hanaszu ogHoce

CC Ha CMalbCH PU3UK O KOJIOPCKTAJIHOT U TACTPOUHTCCTUHAITHUX KaplIMHOMA, IITO CEC MOKEC
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o0jacHUTH BehuM YHOCOM JHjeTalHUX BllaKaHa, aHTUOKCHJIaHAca M (PUTOXEMHUKAIIMja KOje
JeTTyjy TPOTUBYMIAITHO M yTHYY Ha MEeTab0JIn3aM eCTPOTreHa M KaHIIEPOTEHUX jeIUbEHha Y
JUTECTUBHOM TPAKTY.

[IpucycTBo OMOAKTUBHUX MaTepHja Kao MTO Cy (HeHOIH, MOMH(EHOTH, U30THOIMjaHATH,
KapOTEHOUIX U (PUTOSCTPOTeHN MOTJIM OM MMAaTH 3aIITUTHY YJIOTY Y paHuM (a3ama
KaHneporeHese. [ToceOHO je 3aHMMIBHBO JIENIOBambe (UTOECTPOTeHA U3 COje, KOJH MOTY
KOHKYPEHTHO BE3UBATH €CTPOT'CHCKE PELENTOPE U TUME CMAKBUTH PU3UK OJ] XOPMOH -
3aBHCHUX KapIIMHOMA KOJ K€Ha, Kao IIITO Cy PaK JIOjKe U €HIOMETPHjyMa.

C npyre ctpane, Tpeba HarjJacuTH Ja pe3yJTaTH HUCY OUII0 YBEK KOH3UCTEHTHH H J1a 3a
MHOT€ TUTIOBE KapIIMHOMA (HITP. PECIIUPATOPHHU U YPHUHAPHH TPAKT, Kao U BehuHy ,,MyIIKIX
KapIIMHOMA) IIOBE3aHOCTH HUCY OMJIe CTaTUCTUYKY 3HavyajHe. Moryhe je 1a Ha TO yTu4y u
OpojHH KOHPY3HH (PAKTOPH — MOMYT KUBOTHOT CTHIIA, (PU3UYKE aKTUBHOCTH, YIIOTpede
aJIKOXOJIa M JTyBaHa, aJli ¥ CaMOT CacTaBa BereTaprjaHCKe HCXpaHe Koja HHje KO/ CBUX
JENIMHCTBEHA.

Haxo oBUM Mogany Cyrepuiny Ja peskuM MpaBOCIaBHOT MOCTa MOXKE OWTH TTOBE3aH ca
MMOBOJbHUJUM MPEXpPaMOCHUM o0paciiimMa U TUME TIOTCHIIN]aTHO HUKUM PU3UKOM Of]
onpeheHnx obMKa paka, TPEHYTHO HE IMOCTOJHU JOBOJHHO J0Ka3a KOju OW MOTBPAMIIN Ja
MPaBOCIIABHU MTOCT CAMOCTAJIHO CMambyje MHITUACHIIN]Y KapiuuHoMa. [TotpeOHa cy nonaTHa

JIYropouHa ¥ KOHTPOJIMCaHa UCTPaKMBamba J1a OU ce OBa XUIOTE3a MOTBPMIIA.
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10. 3AK/bYYAK

[IpaBociaBHU TOCT, Kao MEPHOAMYHA ATICTHHEHIMja O/ HAMHUPHHIIA KHUBOTHEHCKOT MOPEKIIa,
YKOJIUKO j€ TMOJApKaH HYTPUTHBHO KBAJUTETHOM OWJPHOM MCXPAaHOM, Y3 TIOBPEMEHO
Kopuinheme OMJBHUX yJba, BUHA, pUOE M MOPCKUX IUIO/IOBA, KA0 W Y3 JHCUUIUIMHOBAHO
y3uMame MOTPEOHUX CyIuleMeHata W (U3WYKYy aKTHBHOCT, WITHTH OJf METa0OIHMYKUX
Oomectr, mMOOOJBIIABA 3ApaBJbE  KApAHMOBACKYJIAPHOT M PECIUPATOPHOT  CHUCTEMA,
MOTEHIIM]aJTHO U FaCTPOMHTECTUHAIHOT U KOLITAHOI CUCTEMA, a JeNyje U HEYyPOIPOTEKTUBHO,
HE JI03BOJbaBa IpOMNaJamke KOTHUTUBHUX (DYHKIIMja MO3ra, MOAMKE PaCIONOKEHE, a MOpes
(GU3NYKUX KOPUCTH, HMa U ICHXOJIOIIKE edeKkTe— NOACTHUYhH HHTPOCHEKTHUBHO
pa3MHUIIbaKkE, IITO j€ MOTKPENJbEHO pe3yJITaTUMa pEIeBaHTHE CTYyIH]eE.

OBakaB peXHUM HCXpaHE, YKOJIUKO j€ J00pO HCIUIaHMpaH W W30ajaHCUpaH TE€ JOMYHEH
a/IeKBaTHOM CYIUJIEMEHTAI[jOM, MOXE C€ NMPUMEHHUBATH Yy CBUM Yy3pacTHMa, HE3aBHCHO O]

OCETJBUBOT (PU3HOJIOIIKOT CTakha U cTeneHa (pu3ndkor ontepehema.
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