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Pristup zdravoj prehrani u fitnesu

SAZETAK

Neuravnotezena i nutritivno siromasna prehrana smatra se jednim od glavnih uzroka
prekomjerne tjelesne tezine i pretilosti. lako postoji puno dijeta i nacina prehrane, osnova
gubitka kilograma je kalorijski deficit, dovoljan unos namirnica bogatih proteinima i vlaknima
te sama promjena zivotnih navika i uvrStavanje tjelesne aktivnosti kako bi se ostvario
dugoroc¢no odrzivi gubitak kilograma. U ovom zavr$nom radu bit ¢e navedeni nac¢ini pomocu
kojih se mogu izracunati potrebe za kalorijama i makronutrijentima te navike koje ¢e pridonijeti

lakSem gubitku kilograma i njihovom odrZavanju.

Kljuéne rije¢i: prekomjerna tjelesna tezina, kalorije, proteini, gubitak kilograma

Approach to healthy eating in fitness

ABSTRACT

An unbalanced and nutritionally poor diet is considered one of the main causes of being
overweight and obese. Although there are many diets and ways of eating, the basis of losing
weight is a caloric deficit, sufficient intake of food rich in protein and fibre, as well as a
change in lifestyle and the inclusion of physical activity in order to achieve long-term
sustainable weight loss. The aim of this paper is to name he methods by which the needs for
calories and macronutrients can be calculated, as well as the habits that will contribute an

easier loss of weight and the maintenance of it.

Keywords: overweight, calories, proteins, weight loss
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1. Uvod

U danasnje se vrijeme sve vise ljudi mu¢i s viSkom kilograma, $to govore podaci o razini pretile
populacije od strane Eurostata, gdje Hrvatska zauzima prvo mjesto u Europi s 64,8% pretile
populacije i Cesto se kao jedan od glavnih uzroka pokazuje neuravnotezna i nutritivno
siromasna prehrana. World Heart Federation nezdravu prehranu definira kao prehranu bogatu
Secerima, zaSienim i trans mastima, hranu s malo vlakana i visokozasladenim pi¢ima koja
dovodi do bolesti poput sréano-Zzilnih bolesti, Sec¢ernih bolesti, nekog oblika karcinoma i drugih
zdravstvenih problema. Danas postoji puno razli¢itih dijeta i na¢ina prehrane koji za cilj imaju
gubitak kilograma i zdraviju prehranu. Zdrava prehrana bi bila ona u kojoj se makronutrijenti
unose u odgovaraju¢im omjerima kako bi podrzali energetske i fizioloske potrebe bez
prekomjernog unosa, dok takoder osigurava dovoljno mikronutrijenata 1 hidrataciju za
zadovoljavanje fizioloskih potreba tijela (Ceni i Calderu, 2020.). Glavni ciljevi ovog rada jesu
definirati osnovne pojmove u prehrani te prikazati nacine na koje se moze saznati potreban
kalorijski unos za svaku osobu pojedina¢no. Nadalje, definiranjem ovih pojmova, osoba moze
dobiti uvid u potrebnu koli¢inu proteina, masti i ugljikohidrata $to u konacnici rezultira
gubitkom kilograma. Jedan od ciljeva je ukazati kako zdrave zivotne navike poput vaganja i
praéenja kalorijskog unosa namirnica, jedenja bez distrakcija, unoSenje hrane bogate
proteinima i vlaknima, planiranje obroka i kupovina namirnica, kao i tjelesna aktivnost i
dovoljna koli¢ina sna mogu pomo¢i u lakSem gubitku kilograma te pomo¢i u dugotrajnom

odrZavanju planirane tjelesne tezine.



2. Osnove prehrane

2.1. Kalorije

Pod pojmom kalorija ¢esto se misli na kilokaloriju, koja opéenito oznacava mjernu jedinicu za
energiju. Preciznije reCeno, to je koli¢ina topline potrebna za podizanje temperature jednog
kilograma vode s 14,5 stupnjeva na 15,5 stupnjeva Celzijusa pri jednom atmosferskom tlaku.
Kalorije nam u prehrani govore koliko energije dobivamo iz hrane koju mozemo iskoristiti ili
pohraniti u tijelu. Dobivenu energiju na primjer mozemo iskoristiti za skakanje, tréanje, rad
mozga, oporavak nakon napornog treninga ili jednostavno za podrzavanje energetskih potreba
tijela za normalno funkcioniranje (Israetel i sur, 2019: 8). Kalorije su vecinskim dijelom
sastavljene od makronutrijenata pa ih iz tog razloga i zovemo makro (velik) jer ih tijelo treba u
ve¢im koli¢inama za normalno funkcioniranje. Makronutrijenti su podijeljeni u 3 skupine:
proteini, masti i ugljikohidrati. U nastavku ¢e se detaljnije definirati svaki pojedini

makronutrijent i zasto je svaki od njih posebno vazan u prehrani.

2.2. Proteini

Proteini su velike molekule koje su gradene od drugih, manjih molekula koje se nazivaju
aminokiseline. Proteini ¢ine mnoga tkiva u ljudskom tijelu i sadrze enzime koji upravljaju
velikim brojem reakcija u ljudskom tijelu te u odredenoj razini sudjeluju u vecini tjelesnih
funkcija. Proteini se sastoje od 20 aminokiselina, od kojih 11 aminokiselina tijelo moze
proizvesti samostalno, a preostalih 9 aminokiselina mora zadovoljiti uz pomo¢ vanjskih izvora,
odnosno uz pomo¢ prehrane. Proteini su kljucni za preZivljavanje i zdravlje, ali takoder igraju
vaznu ulogu u performansama i sastavu tijela. MiSi¢na masa je preteZno izgradena od proteina
koji ¢ine kontraktilni aparat, a neki od najpoznatijih su aktin, miozin, titin i nebulin. Razlog
zaSto su proteini iz prehrane kljucni je to Sto pomaZzu pri obnavljanju skeletnih miSica jer se
razgraduju kako bi podrzali vazne tjelesne funkcije, Sto sprjeCava smanjenje misica tijekom
vremena. Iz tog razloga je potroSnja proteina antikataboliCki proces jer pomaZze u odrzavanju
misSi¢nog tkiva. Kada je cilj rast miSi¢a, mora postojati pozitivna ravnoteza aminokiselina 1
takvo stanje pri kojem se misi¢no tkivo gradi naziva se anabolizam. Nedovoljan unos proteina

ne samo da smanjuje miSi¢no tkivo, nego moze smanjiti koli¢inu hemoglobina (bjelancevine


https://www.goodreads.com/author/show/9787486.Mike_Israetel

koja pomaze prijenosu kisika do miSi¢a) koji podrzava miSi¢nu izdrzljivost, slabi zglobove i
kosti te degradira funkcije koje podrzavaju zdravlje, a koje su temelj kvalitetne izvedbe (Israetel
i sur, 2019: 18). Proteini se smatraju najvaznijim makronutrijentom za zdravlje, ali i sam fizicki
izgled, $to je potvrdila meta-analiza koju su proveli Krieger i suradnici 2006. godine, a
zakljucak meta-analize kaze: ,,Unos proteina bio je znacajan prediktor zadrzavanja FFM-a.*
Iako sva hrana sadrzi odredenu koli¢inu proteina, vazno je razlikovati hranu prema kvaliteti
proteina, gdje se gleda bioraspolozivost, odnosno koliki se postotak unesenog proteina zapravo
apsorbira u krvotok, te udio proteina koji se sastoji od esencijalnih aminokiselina (one koje vase
tijelo ne moZe proizvesti samo) naspram neesencijalnih aminokiselina (one koje moze). lako
sva hrana koju ¢ovjek svakodnevno jede sadrzi odredenu koli¢inu proteina, razlikujemo hranu

koja je znatno bogatija proteinima, a to su neke od sljede¢ih namirnica:

e Pilec¢a i pureca prsa

e Ribai skoljke

e Tofu i drugi proizvodi od soje

e Govedina, svinjetina i ostalo crveno meso
e Jaja

e Mlijecni proizvodi (Israetel i sur., 2019.)

2.3. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su velike molekule koje dolaze u nekoliko glavnih kategorija:

e Monosaharidi, odnosno ugljikohidrati koji sadrze jednu molekulu. Oni ukljucuju
glukozu, fruktozu i galaktozu.

e Disaharidi, odnosno kombinacije monosaharida s dvije molekule koje se koriste za
stvaranje jedne velike molekule. Oni ukljucuju saharozu (produkt glukoze i fruktoze),
laktozu (produkt glukoze i galaktoze) i maltozu (produkt dvije molekule glukoze).

e Polisaharidi su duzi nizovi monosaharida koji su medusobno povezani. Oni ukljucuju
Skrob (probavljiv oblik molekula glukoze koje su povezane zajedno), celulozu (vlakna
koja su ljudima ve¢inom neprobavljiva i koja se sastoje od molekula glukoze) i1 glikogen
(nepravilan matriks povezanih molekula glukoze koji je najcesci oblik za ugljikohidrate

pohranjene u misi¢nom tkivu i jetri).
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Svi navedeni oblici ugljikohidrata (osim vlakana) najcesce se pretvaraju u glukozu i koriste se

za sljedece:

e transportiraju se do stanica i koriste za energiju.

e prenose u krv kako bi glukoza dosla do stanica koje ju trebaju, kao $to su neuronske
stanice koje ne pohranjuju mnogo vlastitog goriva i preferiraju glukozu.

e transportiraju se u jetru kako bi se pretvorili u glikogen koji se skladisti u jetri i taj
glikogen se moze razgraditi kako bi tijelo otpustilo glukozu u krv kada razina glukoze

u krvi padne prenisko.

e prevozi se u skeletne misice kako bi se pretvorili u glikogen koji se skladisti u misi¢ima.
Kada skeletni misi¢i rade s ve¢im intenzitetom (tréanje ili trening s utezima) oni se
uvelike oslanjanju na pohranjeni glikogen kako bi osigurali energiju za pokretanje
kontrakcija.

Primarna uloga ugljikohidrata u ljudskoj prehrani je izvor energije. Takoder, buduéi da imaju
antikataboliCka svojstva, njihov nizak unos u periodu mrsavljenja moze rezultirati gubitkom

misi¢ne mase (Israetel i sur., 2019.).
Izvori namirnica bogatih ugljikohidratima su:

e voceipovrée
e kruh od cjelovitog zrna
e rizai tjestenina

e zob i druge Zitarice (Israetel i sur., 2019.).

2.4. Masti

Tre¢i makronutrijent od velike vaznosti za ljudski organizam su masti. Postoje Cetiri vrste

prehrambenih masti:

e Mononezasi¢ene masti — masne kiseline sa samo jednom dvostrukom vezom u lancu

masnih kiselina.

e Polinezasi¢ene masti — masne kiseline s visestrukim ugljikovim vezama u lancu masnih

kiselina.
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e Zasiene masti — u njima ne postoje dvostruke veze izmedu ugljika, Sto omogucuje
maksimalne vodikove veze tako da je molekula ,, zasi¢ena* vodikom.

e Trans masti — prva rijec ,,trans* opisuje konfiguraciju nezasi¢enih masti. U nezasi¢enim
mastima postoje dvostruke veze izmedu ugljika koje sprjecavaju vezivanje vodika te na

taj nacin sprjecavaju ,,zasi¢enje* vodikom.

Kao sto kod proteina postoje esencijalne aminokiseline koje su vazne za prezivljavanje, tako I
kod masti postoje esencijalne masti koje su vazne za prezivljavanje i normalno zdravlje.
Razlika je u tome S§to ljudsko tijelo samo ne moze proizvesti te esencijalne masti pa se one
moraju konzumirati kroz hranu i druge proizvode. Postoje dvije vrste esencijalnih masti u
ljudskoj prehrani, a to su omega-6 i omega-3 polinezasi¢ene masne kiseline; obje vrste mogu
se pronaéi u Sirokom rasponu hrane i suplementaciji. Prehrana s niskim udjelom masti moze
dovesti do nedostatka tih masnih kiselina, posebice omega-3. Takoder je vazno znati da se neki
vitamini ne mogu apsorbirati u gastrointestinalnom traktu bez prisutnost masti, tako da dijeta s
ekstremno niskim udjelom masti dovodi do rizika od nedostatka vitamina. Takoder, moze do¢i
I do poremecaja u regulaciji hormona kada je unos masti vrlo nizak, jer masti opskrbljuju

sirovine koje su vazne za proizvodnju hormona (lIsraetel i sur., 2019. ).
Namirnice koje sadrze ove kvalitetne masti su:

e Orasasti plodovi

e Maslac od oraSastih plodova
e Kanolino ulje

e Maslinovo ulje

e Laneno ulje

e Avokado

e Kokos i kokosovo ulje (Israetel i sur., 2019.).
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3. Prehrana i gubitak kilograma

3.1 Izracunavanje kalorija

Pri odredivanju vrijednosti kalorija koje su potrebne da bi osoba gubila kilograme, potrebno je

u racunicu uzeti dvije strane jednadzbe:

e kalorijski unos

e potrosnju kalorija

Kalorijski unos je jednostavnija strana jednadzbe koja govori koliko ste kalorija unijeli u danu,
dok je strana jednadzbe o potrosnji kalorija nesto sloZenija i ¢esto se naziva “ukupna dnevna

potroSnja energije” (TDEE) i sastoji se od 4 osnovne kompontente:
1. Bazalna stopa metabolizma (BMR)

2. Aktivnost koja se ne smatra vjezbanjem (NEAT i NEPA)

3. Aktivnost tijekom vjezbanja (EA)

4. Termicki uc¢inak hrane (TEF)

1. Bazalna stopa metabolizma (BMR) je prva i osnovna komponenta ukupne dnevne potros$nje
energije te tako ¢ini priblizno 60 % TDEE. Ona predstavlja koli¢inu energije potrebne tijelu za
pokretanje osnovnih zivotnih funkcija i odrzavanje na zivotu. Iako je ovo osnova za odrzavanje
na Zivotu, za ve¢inu ljudi to je glavna odrednica TDEE osim ako ne rade puno aktivnosti, u tom

slucaju obuhvaca manji ukupni udio TDEE.

2. Aktivnost koja se ne smatra vjezbanjem (NEAT i NEPA) koja u izvornom jeziku nosi naziv
Non exercise activity thermogenesis (NEAT) i Non exercise physical activity (NEPA). NEAT
oznacava koli¢inu energije koju Covjek trosi radec¢i nesvjesne pokrete tijekom dana koji ne
spadaju u vjezbanje. To ukljucuje tipkanje po tipkovnici, pricanje, gestikulcije rukama tijekom
pri¢anja i slicno. NEPA se odnosi na hodanje, stajanje i bilo koje dobrovoljne aktivnosti koje
se ne smatraju izravno vjezbanjem. Ovo je zapravo najprilagodljivija komponenta metabolizma
jer se znacajno povecava kada se unosi viSe energije nego Sto tijelo potrosi i znafajno se
smanjuje kada se unosi manje energije nego sto tijelo potrosi u danu. Iako je osnovna razlika

izmedu NEAT i NEPA u svijesti osobe da je fizicki aktivna.
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3. Aktivnost tijekom vjezbanja (EA). Aktivnost tijekom vjeZbanja nije potrebno posebno
objasnjavati jer kada god i na koji god nacin se vjezba trosi se odredena koli¢ina energije, a

koli¢ina potroSene energije ¢e ovisiti o trajanju i intenzitetu te aktivnosti.

4. Termicki u¢inak hrane (TEF) definira energiju potrebnu da bi se izvukla energija iz hrane
koja se jede svaki dan. Naravno, razlic¢ita hrana zahtijeva razliitu potro$nju energije za
dobivanje hranjivih tvari iz nje. Opcenito govore¢i, hrana koja je bogatija vlaknima i proteinima

ima veci termicki u¢inak hrane ( Norton, Baker, 2019. ).
Kada se uvrste sve ove stvari u jednadzbu, ona izgleda ovako:
TDEE = BMR + NEAT + EA + TEF

Vazno je znati da ¢e dobivena ukupna dnevna potrosnja kalorija varirati od dana do dana zbog
utjecaja mnogih ¢imbenika, kao $to su unos hrane i aktivnost, ali zapravo nije ni vazno znati

to¢nu brojku, nego okvirno koliko ta brojka iznosi.

Ono $to je baza cijele ove price je prvi zakon termodinamike, koji govori da se energija ne moze
stvoriti ili unistiti, nego da se samo moze prenijeti. Ovaj se zakon u prehrani definira na nacin
da energija koja se unese u tijelo putem hrane ili pi¢a ne moze tek tako nestati, nego se mora na
neki nacin iskoristiti, §to ne znaci da je sacuvana u tijelu jer tijelo nije zatvoreni sustav. Zapravo,
tijelo moze rasprsiti energiju u obliku topline kroz proces adaptivne termogeneze. Dakle, ako
se unese 2000 kalorija, nesto ¢e im se dogoditi, nece sve zavrsititi kao ATP (Adenozin trifosat),
koji sluzi kao izvor energiju za miSiéni rad, ili ¢e zavrsiti pohranjene u tijelu u obliku masnih
naslaga, a neki ¢e se koristiti za toplinu kroz proces termogeneze (Norton, Baker, 2019.).
Kljucna stvar u tijelu koja ¢e definirati hoce 11 tih 2000 kalorija dovesti do dodavanja ili gubitka
ili pak odrzavanja tjelesne tezine je energetska ravnoteza, odnosno odnos izmedu unesenih

kalorija 1 potroSenih kalorija.

Posto je receno da BMR zauzima 60 % ukupne dnevne potrosnje kalorija, vazno je znati koliko
tijelu treba energije za odrzavanje osnovnih Zzivotnih funkcija prije nego $to se krene u
odredivanje kalorija koje su potrebne ovisno o cilju. Postoji nekoliko formula za izracunavanje
BMR, ali ona koja se najviSe koristi i koja je najpouzdanija je Harris-Benedictova jednadzba.
Za ovu jednadzbu postoji bioloska razlika izmedu spolova te se takoder pokazala malo tocnijom
kod pretile populacije ljudi. Kod ove formule uzimaju se u obzir tri varijable, a to su: dob, visina

i tezina, pa ona izgleda ovako:

13



Za muskarce:
88,362 + (13,397 x tjelesna tezina) + (4,799 x visina) — (5,677 x dob) = BMR
Za zene:

444,593 + (9,247 X tjelesna tezina) + (3,098 x visina) — (4,330 x dob) = BMR

Na primjeru muskarca koji ima 100 kilograma koji ima 25 godina i visok je 182 centimetra,

dobije se:

88,362 + (13,397 x 100) + (4,799 x 182 ) — (5,667 x 25) = 2159,555 kcal (zaokruzeno 2160).

Kada se dobije vrijednost BMR, vrijeme je da se pronadu kalorije za odrzavanje tjelesne teZine,
odnosno ukupna dnevna potrosnja energije (TDEE). Nacin na koji se dolazi do te vrijednosti je
da svoju dobivenu vrijednost BMR pomnozite s faktorom aktivnosti koji se krece u rasponu od
1,2do 1,9, akoju vrijednost s raspona izabrati odreduje razina aktivnosti u danu (Norton, Baker,
2019.).
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FAKTOR AKTIVNOSTI

RAZINA AKTIVNOSTI

1,2

Sjedeci posao, bez fizicke aktivnosti tijekom

dana.

1,375

Lagana fizicka aktivnost: rad u uredu, ali
malo tjelesnog vjezbanja ili ni malo tjelesnog
vjezbanja, ali obavljanje fizi¢ki aktivnog
posla (medicinska sestra, uciteljica itd) koji

podrazumijeva veéinu vremena na nogama.

1,55

Umjerena aktivnost: obavljanje sjedilackog
posla, ali intezivno treniranje. 1li umjereno
treniranje, ali imate i posao gdje stojite na
nogama cijelo vrijeme. Netko tko ne trenira,
ali radi tezak posao takoder spada u ovu

kategoriju.

1,725

Visoka aktivnost: naporno treniranje vecinu
dana u tjednu i obavljanje posla koji
podrazumijeva rad na nogama tijekom

cijelog radnog vremena.

1,9

Vrlo visoka aktivnost: vrlo intenzivno
treniranje 1 obavljanje posla koji je fizic¢ki
zahtijevan. Npr. gradevinski radnik koji ide u

teretanu pet danu u tjednu.

Tablica 1. Odredivanje faktora aktivnosti ovisno o Zivotnom stilu (Norton, Baker, 2019.)
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Za muskarca iz primjera iznad koji radi posao u uredu, ali je trenirao 1-2 puta tjedno, kalorije
za odrzavanje ¢e dobiti na nacin da pomnozi 1,375, Sto se zakljucilo iz opisa zivotnog stila, s
izrac¢unatim BMR koji iznosi 2160 te ¢e on iznositi 2970 kcal. Dobivena vrijednost je samo
procjena vrijednosti kalorija koje su mu potrebne da bi odrzao svojih trenutnih 100 kilograma
te ¢e to¢niju vrijednost dobiti tako Sto ¢e procijenjenu vrijednost kalorija unositi kroz period od
14 dana i pratiti vrijednost vage gledajuéi tjedni prosjek vage. Kada se sazna vrijednost kalorija
koje su potrebne za odrzavanje, idu¢i korak je odredivanje koliko se kilograma Zeli izgubiti,
najcesce preporuke su da gubitak kilograma bude od 0,5 do 1 % tjelesne tezine na tjednoj bazi,
ovisno o trenutnoj koli¢ini masnih naslaga kako bi se sa¢uvalo §to vise miSi¢ne mase tijekom
gubitka kilograma, jer $to je veca brzina kojom se gube kilogrami to je ve¢a i moguénost od
istovremenog gubitka misi¢ne mase (Helms i sur., 2014.). Kljuéna komponenta za gubitak
kilograma je kalorijski deficit, Sto zna¢i unosenje manje kalorija nego §to je tijelu potrebno za
odrzavanje trenutne tjelesne tezine. Ovo je osnovni zakon koji ¢e dovesti do gubitka kilograma,

a samim time i do gubitka masnih naslaga (Norton, Baker, 2019.).

Dakle, ako osoba ima 100 kilograma, optimalno je da tjedni gubitak kilograma bude izmedu
0,51 1 kilogram, a nacin na koji ¢e osoba znati koliko treba manje kalorija unositi je da oduzme
500 - 1000 kalorija od svojih izracunatih kalorija za odrzavanje trenutne tjelesne tezine jer kad
se pomnozi 500 kalorija s 7 dana, koliko ¢e osoba dana unositi manje kalorija od svog
odrzavanja, dobije se 3500 kalorija §to je ekvivalent gubitku 0,5 kilograma masnog tkiva.
Naravno, stvari nisu bas toliko jednostavne jer su u ovu ra¢unicu uklju¢ene sve gore spomenute
sastavnice koje ¢ine dnevnu potrosnju kalorija te se iz tog razloga preporucuje pratiti tjednu

prosjeénu vrijednost na tjelesnoj vagi i prema tome smanjivati kalorijski unos.

3.2 IzraCunavanje dnevnih potreba za proteinima, mastima i ugljikohidratima

Kao §to je ve¢ spomenuto, proteini su kljuéni za vecinu funkcija u ljudskom tijelu pa se iz tog
razloga pri samom rac¢unanju njima daje prednost. Prije definiranja koliko osoba treba unositi
proteina, vazno je pogledati kakvo je trenutno stanje ljudi Sto se ti¢e unosa proteina. Zadnji
podaci o potros$nji proteina objavljeni u studiji National Health and Nutrition Examination

Survey (NHANES) pokazali su da muskarci u dobi od 19 do 50 godina konzumiraju u prosjeku
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od 101,2 do 109,5 grama proteina po danu. S obzirom na to da su utvrdili da je prosjecna tjelesna
tezina muskaraca 89,8 kilograma, njihov prosjecan unos proteina je oko 1,17 grama po
kilogramu tjelesne tezine. Sto se ti¢e Zena podaci su pokazali da Zene u dobi od 19 do 50 godina
u prosjeku u danu unesu od 70,3 do 72,9 grama proteina. S obzirom na to da su kod Zena utvrdili
da je prosjecna tjelesna tezina 77,4 kilograma, njihov prosjecan unos je 0,92 grama po
kilogramu tjelesne tezine. lako obje vrijednosti (1,17 g/ kg i 0,92 g/ kg) premasuju preporucenu
dnevnu dozu proteina za op¢u populaciju (0,8 g/ kg) koja se ne bavi fiziCkom aktivnos¢u, ako
osoba Zeli izgubiti visak kilograma uz fizicku aktivnost, morati ¢e povecati unos proteina. Opca
preporuka je da u cilju gubitka masnih naslaga i istovremenog smanjenja gubitka mi$i¢éne mase,
unos proteina u danu bude u rasponu od 1,6 do 2,2 gramu po kilogramu tjelesne tezine (Aragon,
2021) . Iduca stvar koju treba napraviti je vidjeti koliki udio ukupnih dnevnih kalorija odlazi na
proteine, a kako bi se to saznalo vazno je znati da 1 gram proteina ima 4 kalorije, §to znaci ako
gore navedena osoba koja ima 100 kilograma unosi 160 grama proteina (1,6 g/kg), 640 kalorija
od njegovog ukupnog dnevnog unosa (2970 kcal) odlaziti ¢e na unos proteina. Nakon §to su
proteini izraCunati, sljede¢i makronutrijent ¢iji nam je unos vazan su masti. lako su
ugljikohidrati takoder vazni, tijelo se moze snaci bez ugljikohidrata te zato oni dolaze na kraju
raCunice. Unos masti je vazan, kao §to je prethodno spomenuto, zbog normalnog funkcioniranja
I proizvodnje hormona, posebice testosterona, estrogena i progesterona. Minimalni preporu¢eni
unos masti je 0,7 grama po kilogramu tjelesne tezine koji je potreban da bi se odrzalo normalno
funkcioniranje prethodno navednih hormona u tijelu (Israetel i sur., 2019.). Sto se tice
maksimalnog preporu¢enog unosa, vec¢ina literature navodi da nema odredene vrijednosti masti
koja se ne smije prijeci, ali da ne bi trebala biti toliko velika da drasti¢no naruSava unos ostalih
makronutrijenata u danu, iako Israetel i suradnici (2019.) navode da bi vjerojatno vrijednost do
40% ukupnog dnevnog unosa kalorija bila vrijednost preko koje nema potrebe i¢i da se ne bi
narusilo zdravlje crijeva, ali i sam sastav tijela. Masti su makronutrijent s najve¢om vrijednosti
kalorija po 1 gramu te tako 1 gram masti ima 9 kalorija pa bi tako osobi iz gore navedenog
primjera koja ima 100 kilograma bilo potrebno 70 grama masti, a Sto je 630 kalorija kada
pomnozimo s 9 kalorija u jednom gramu masti. Zadnji makronutrijent su ugljikohidrati. lako
postoje neke okvirne vrijednosti koliko bi ugljikohidrata trebali unositi u danu, njihov unos
¢esto ovisi 0 samoj vrsti aktivnosti i preostaloj vrijednosti kalorija kada se izracunaju proteini i
masti. Minimalni preporuceni unos ugljikohidrata u danu trebao bi biti ~1 gram po kilogramu
tjelesne tezine, kako ne bi doslo do pada u ué¢inku na treningu i u dnevnim aktivnostima. Unos
ugljikohidrata za muskarca iz primjera iznad se dobije tako da se zbroje kalorije iz proteina 1

masti 1 oduzmu od izracunate ukupne potrebe za kalorijama u danu, $to bi znacilo 2970 kcal —
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(640 kcal + 630 kcal) =1700 kcal, koje odlaze na ugljikohidrate. Iduc¢a vazna stvar za znati je
da kao i proteini, ugljikohidrati imaju 4 kcal po 1 gramu ugljikohidrata te kako bi se dobila
to¢na vrijednost u gramima ugljikohidrata, potrebno je podijeliti 1700 kcal s 4 kcal, dobije se

vrijednost od 425 grama ugljikohidrata (Helms i sur., 2019.).

Iako kao i kod masti i proteina, ne postoji gornja granica preko koje se ne smije i¢i, ali svakako

je vazno paziti da unos ugljikohidrata ne naruSava unos drugih makronutijenata u danu.

Sto se ti¢e toga koji omjer makornutrijenata je bolji za mriavljenje, desto se namece da nizi
unos ugljikohidrata dovodi do mrSavljenja, a zapravo su stvari puno jednostavnije jer sve dok
je unos proteina i kalorija jednak izmedu dijete s visokim udjelom ugljikohidrata i niskim
udjelom masti te dijete s niskim udjelom ugljikohidrata i visokim udjelom masti, razlike su
minimalne kada je u pitanju gubitak kilograma (Hall i sur., 2015.). Iz tog razloga, kada je u
pitanju gubitak kilograma, osobitu vaznost treba staviti na dnevni unos kalorija i unos proteina.
Proteini mogu ¢initi razliku jer za razliku od ostalih makronutrijenata oni imaju najveci termicki
ucinak hrane koji iznosi ¢ak 20-30 %, dok je za ugljikohidrate i masti ispod 10 % (Tappy,
1996.), §to znaci da je za njihovu razgradnju potreban veci utrosak energije te na taj nacin sam
visok unos proteina moze olaksati gubitak kilograma (Norton, Baker, 2019.), ali ¢e i dalje biti
potreban kalorijski deficit, odnosno manji unos kalorija od onoga $to osoba potrosi u danu da

bi doslo do gubitka kilograma.
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4. Navike koje ¢e pridonijeti gubitku kilograma

4.1 Vaganje hrane i pracenje kalorija

Cesto je medu ljudima vaganje i pracenje kalorija nesto ¢ega se boje i §to na prvu ne mogu
zamisliti da rade, ali vaganje hrane i samo pracenje kalorija je zasigurno jedan od najboljih alata
za ucenje o prehrani. Razlog tomu je sto se nikada nece bolje nauciti $to sadrzi koja hrana, nego
kada se sve sto se pojede ili popije unese u jednu od brojnih aplikacija za pracenje kalorija i
vidi koliko se zapravo kalorija unosi i koliko koja hrana ima kalorija, proteina, masti i
ugljikohidrata. Sto se ti¢e samog straha od toga da ¢e se pra¢enjem kalorija razviti poremecaj u
prehrani ili da ¢e do¢i do psihickih poremecaja, provedena je studija Hahna i suradnika 2021.
godine na tu temu, kojoj je cilj bio vidjeti dolazi li vaganjem hrane i pra¢enjem kalorija uz
pomo¢ aplikacije MyFitnessPal do poremecaja u prehrani i utjecaja na mentalno zdravlje.
Rezultati ove studije su pokazali da u mjesec dana nije doslo do povecanja rizika od razvoja
poremecaja u prehrani ili nekog poremecaja vezanog za mentalno zdravlje. Vaganje i pracenje
kalorija je sasvim spontan nastavak racunice kalorija, proteina, masti i ugljikohidrata iz
prethodnog naslova zato $to sve dobivene vrijednosti unesemo u jednu od aplikacija, a jedna

od najpoznatijih je zasigurno MyFitnessPal.

Osim uéenja o prehrani, pra¢enje kalorija omogucava to da se sazna koja je to vrijednost kalorija
koja je potrebna tijelu za odrzavanje trenutne tjelesne tezine odnosno gubitka kilograma, tako
Sto se gore izracunate kalorije unose svaki dan kroz period od 14 dana te se gledaju tjedne
prosjecne vrijednosti i samim time promjene prosje¢ne tezine na vagi te ukoliko tezina ostaje
ista, to su kalorije za odrzavanje trenutne tjelesne tezine (Norton, Baker, 2019.). Vazno je znati
da bez obzira $to se sve pomno prati uz pomo¢ vaganja hrane i prac¢enja kalorija, tjelesna tezina
moze varirati 1-2 % izmedu pojedinog dana, iz razloga §to na nju utjece dosta ¢imbenika, a neki

od uzroka tih fluktuacija u tjelesnoj tezinu su:

e Vece zadrzavanje hrane u probavnom traku, jer se prethodni dan odmah islo ujutro na
toalet, a danas nije.

e Unos hrane bogate ugljikohidratima ili natrijem, jer 1 gram ugljikohidrata na sebe veze
3 grama vode i1 zbog toga moze do¢i do veceg zadrzavanja vode u organizmu ako je
prethodni dan unos ugljikohidrata bio veéi nego uobic¢ajeno. Takoder, natrij na sebe
veze vodu te zbog toga dolazi do veceg zadrzavanja vode, a i opCe poznata je pojava da

kada se jede hrana koja je slanija dolazi do potrebe za unosom vise tekucine.
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e Hormonalne promjene. Kod Zena zna doé¢i do veteg zadrzavanja vode u odredenim
fazama menstrualnog ciklusa.
e Stres. Cesto stresni periodi tijelu znaju dati signal da zadrzava vise tekuéine i zbog toga

Cesto vaga zna varirati u tim danima.

Osnovna uputa koju je vazno imati na umu pri vaganju hrane je:

Hrana se uvijek vaze sirova odnosno prije termi¢ke obrade, $to zna¢i da se meso prije
pecenja/kuhanja izvaze i kao takvo unese u aplikaciju te isto tako vrijedi i za ostalu hranu koja
zahtijeva neku vrstu termicke obrade. Razlog tomu je §to hrana dok se kuha upija tekucinu te
tako tezi viSe poslije kuhanja nego prije, a sli¢no je i kod pecenja mesa, gdje je meso teze prije

termicke obrade nego poslije nje (Helms i sur., 2019.).
Osnovne upute za pracenje kalorija u aplikaciji MyFitnessPal:

e Hrana se uvijek unosi u obliku u kojem se vaze, §to znac¢i ako se hrana vaze prije
termicCke obrade, onda se unosi kao takva u aplikaciju i naknadno se dodaju dodaci koji
su se koristili pri pe¢enju odnosno kuhanju.

e Namirnice se unose u gramima odnosno mililitrima, vazno je izbjegavati mjere poput
porcija, Salica i sl., iz razloga Sto ¢esto takvi unosi znaju varirati od 100 do 200 kalorija.

e U pocetku unositi u aplikaciju sve sto se unese u tijelo, kako bi se imao najto¢niji prikaz
kalorija koje su se unijele u danu. Razlog za unos$enje apsolutno svega §to se pojede i
popije je taj sto i zasladena pica i alkohol imaju odredenu vrijednost kalorija te se ¢esto
gubi dojam da su to kalorije i zbog toga je vazno u pocetku sve unositi u aplikaciju. Vise

0 samim uputama za koristenje ove aplikacije moze se procitati na sljede¢oj poveznici:

https://blog.myfitnesspal.com/essential-guide-to-food-logging/ (preuzeto: 9.6.2022.)

4.2 Jedenje bez distrakcija

Jedenje bez distrakcija jednostavno bi znacilo da se tijekom obroka ne radi nista drugo, osim
$to se potpuno usredoto¢uje na hranu koja je ispred nas. Cesto je u danasnje doba gotovo
nemoguce jesti bez distrakcija jer Covjek tijekom dana dobije toliko vanjskih podrazaja, da kada
I sjedne za stol jesti, misli mu i dalje lutaju ili mu nesto iz njegove okoline ukrade paznju, ali

kroz brojna istrazivanja se pokazalo kako je jedenje bez distrakcija zapravo jedan od jako
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korisnih alata kada osoba za cilj ima gubitak kilograma jer mozak tijekom gledanja televizije i
istovremenog jedenja obroka ne uspijeva registrirati na vrijeme sitost te iz tog razloga Cesto
dolazi do toga da se pojede vise hrane nego Sto se planiralo pojesti (Henselmans, 2021.).
Hetherington, Anderson i suradnici proveli su 2006. godine istrazivanje koje je pokazalo da
jedenje obiljezeno distrakcijama poput razgovora s prijateljima ili gledanja televizije tijekom
obroka, poveca kalorijski unos od 14 do 18 % u odnosu na jedenje bez distrakcija. Takoder, tu
tvrdnju potvrdili su u svom istrazivanju i Andrade, Greene i Melanson (2008.) u kojem su dosli
do zakljucka: ,,Energetski unos bio je manji kada se obrok jeo polako, a sitost je bila veca po
zavrSetku obroka. Iako je potrebno viSe istrazivanja, ovi podaci upucuju na to da sporije jedenje
moze pomoci u povecanju sitosti i Smanjenju unosa energije unutar obroka.* Osim vece sitosti,
jedenje bez distrakcija, odnosno sporije jedenje ima brojne prednosti, kao $to su bolja probava,
bolja hidratacija 1 ve¢e zadovoljstvo obrocima jer omogucava vecu usredotocenost na okus
hrane i uZivanje u istoj. Tijelu je potrebno oko 20 minuta da iz Zzeluca posalje signal mozgu da
je dosta hrane i tu zapravo nastaje problem jer veéini ljudi obrok traje puno manje od toga i kad
krenu osjecati sitost ve¢ bude prekasno jer pojedu vise hrane nego S$to im je zapravo trebalo.

Postoji nekoliko savjeta koji mogu pomo¢i u olakSavanju sporijeg jedenja:

e Sjedenje za stolom u mirnom okruzenju bez ometanja, potpuna usredotocenost na hranu
koja je ispred nas.

e Biranje hrane koja je bogata vlaknima i kojoj je potrebno viSe vremena za Zzvakanje,
poput voca 1 povrca.

e Odlaganje pribora izmedu zalogaja; izmedu svakog zalogaja odloziti pribor i udahnuti
ili uzivati u razgovoru s drugim ljudima.

e Pokusavanje postavljanja minimalnog broja zZvakanja po zalogaju.

e Koristiti manje tanjure.

e Ako se primijeti da se zuri, odloziti pribor i opet se usredotociti i nastaviti s jedenjem.

e Pratiti brzinu jedenja osobe koja najsporije jede.

e Odvojiti vrijeme za jelo — najmanje 20-30 minuta za svaki obrok, a po mogucénosti i

duze za veCerom (St. Pierre, bez dat.).
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4.3 Uvrstavanje hrane bogate proteinima i vlaknima u svaki obrok

Prije svega vazno je definirati sitost. U Encyclopedia of Food and Health (2016.), sitost se
definira kao ,,inhibirajuce stanje nakon uzimanja hrane koje potiskuje daljnji unos hrane. lako
na sitost utjecu brojni ¢imbenici, ¢esto se samim uvrStavanjem hrane koja je bogata proteinima
ili vlaknima moze pripomo¢i da obrok koji se jede dulje vrijeme drzi tijelo u stanju sitosti®.
Vecina studija pokazala je znac¢ajno smanjenje gladi i povecanje sitosti nakon konzumiranja
obroka s visokim udjelom proteina. Razlog zbog kojeg proteini dovode do vece sitosti jo$ su
upitni, ali pretpostavlja se da je zbog povisenja razina “hormona sitosti” PYY (peptida) i GLP-
1 (glukagonu slican peptid-1), Sto dovodi do lakSeg upravljanja tjelesnom tezinom odnosno
dolazi do gubitka kilograma. Minimalna preporucena koli¢ina proteina po obroku potrebna za
izazivanje osjecaja sitosti nakon obroka je 30 grama proteina (Leidy, 2014.). lako je iz ovoga
jasno vidljivo da proteini imaju znatan u¢inak na sam osjecaj sitosti, hrana bogata vlaknima ima
daleko ve¢i utjecaj na sitost. Vlakna su najvaznija za sitost jer dodaju volumen hrani, privlace
vodu i usporavaju niz probavnih procesa, a sve to doprinosi osjecaju sitosti. U istrazivanju
Howartha i sur. (2001.) doslo se do zakljucka da svakih 14 grama vlakana smanjuje energetski
unos za 10 %, iako je to nesto nize kod osoba koje imaju manje masnih naslaga u odnosu na
pretile osobe. Osim sitosti vlakna imaju brojne zdravstvene prednosti, a neke od njih su: unos
vlakana uzrokuje redovito praznjenje crijeva (Hillemeier, 1995.), mogu poboljsati osjetljivost
na glukozu i inzulin (Weickert i Pfeiffer, 2018.), mogu sniziti razine kolesterola (Jenkins i sur.,
1993.), poboljsati lipide u krvi (Glore i sur., 1994.). Sto se ti¢e izvora vlakana, gotovo sve voée
i povrée bogato je vlaknima te se Cesto preporucuju zitarice kao dobar izvor vlakana. Vazno je
gledati da hrana koja sadrzi puno vlakana nema puno kalorija. Budu¢i da su povrée i voce
najbogatiji izvor vlakana, ali 1 vitamina i minerala, ve¢ina ljudi ¢e vecinu svojih vlakana
najlakSe unijeti upravo iz voca i povréa te je stoga preporuka da ciljani dnevni unos voca i
povréa bude priblizno 5 porcija (npr. 2 porcije voéa i 3 porcije povréa). Ujedno je taj broj porcija
povezan s najnizom smrtno$¢u u studiji koju su proveli Wang, Bhupathiraju i suradnici 2021.

godine.
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4.4 Planiranje obroka i kupovina namirnica

U danasnje vrijeme kada je sve tako ubrzano vecina ljudi je sklona pojesti nesto “usput”, bilo
to u pekari koja je na putu do fakulteta ili posla, ili mozda neki slatki$ na obliznjem tisku.
Medutim, vazno je smanjiti takvu vrstu obroka jer vecéina tih obroka bude nutritivno
siromasna, a bogata kalorijama $to naposljetku dovodi do toga da vecina ljudi opet pojede
nesto jer brzo ogladni. Iz tog razloga vazno je isplanirati $to je vise moguce svoje obroke u
danu i maksimalno si olaksati dolazak do nutritivno bogate hrane. No, prva stvar koju treba
napraviti prije pripremanja obroka je nabaviti namirnice te je zato vazno napisati popis
namirnica koje se trebaju kupiti jer ako se ne napise vecinu stvari ¢e Se vjerojatno zaboraviti
kupiti ili ¢e se kupiti ono §to se nije planiralo kupiti. Vazno je znati da, ako se pokusava
smanjiti unosenje neke hrane poput nutritivno siromas$ne hrane, a ta hrana se nalazi u okolini
(ku¢i ili stanu) veca je vjerojatnost da ¢e se ta hrana pojesti. 1z tog razloga prva smjernica za
kreiranje popisa za kupovinu treba biti kupnja samo one koli¢ine koja se odmah planira
pojesti, §to zna¢i umjesto 300 grama ¢okolade, kupiti ¢okoladicu od 40 grama koja ¢e se
odmah pojesti. Druga klju¢na smjernica u koju se vazno uvjeriti prije kupovine je da niste
gladni pri odlasku u kupovinu, jer je veca vjerojatnost za posezanjem hrane iz prethodne
smjernice jer se ona ¢ini puno ukusnijom u trenutku kad ste gladni nego nutritivno bogata
hrana. Kako bi se izbjeglo ovo sve gore navedeno, klju¢no je uzeti papir i olovku ili otvoriti
biljeske na mobitelu, jer supermarketi pred covjeka stavljaju previse izbora, $to na prvu zvuci
sjajno, ali u stvarnosti ljudski mozak nije dovoljno opremljen da se nosi s obiljem izbora
(Henselmans, 2021.). Prekomjerni izbor dovodi do fenomena poznatog kao paraliza izbora,
gdje kada se izabere odredena stvar, kasnije dolazi do razmisljanja o tome je li neka druga
opcija mozda bila bolja, §to je pokazalo nekoliko istrazivanja, gdje je studentima u jednom
slu¢aju ponudeno 6 tema, a u drugom 24 te su dobili zadatak da izaberu temu i napisu ese;j.
Studenti su iskazali ve¢e zadovoljstvo kada su se morali odluciti na jednu temu medu njih 6
nego kad su morali izmedu 24 ponudene teme izabrati jednu (Greifeneder i sur., 2010.). Sli¢no
se pokazalo 1 s kupcima u trgovackom centru gdje im je receno da kupe dzem, kada su imali
samo 6 izbora, to je takoder dovelo do vec¢eg zadovoljstva nego kad su mogli birati izmedu 24
izbora (lyengar i Lepper, 2000.). Velika koli¢ina izbora brzo stvara umor od odluke, posebno
kada se izbori razlikuju u nekoliko aspekata: cijena, pakiranje, makronutrijenti, marka itd.
Uspjesnim supermarketima je ovo poznato te iz tog razloga to koriste strateski tako da
postavljaju odredene artikle na istaknute polozaje. To su najceS¢e namirnice koje Se nisu

planirale kupiti, poput slatkisa na blagajni jer se pri kraju kupnje stvara veliki zamor od izbora
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i puno je lakSe donijeti krivu odluku i uzeti nesto u polici kraj blagajne sto izgleda ukusno.
Zato je najbolje oruzje protiv neplanirane kupovine namirnica popis za kupovinu koji je vazno
slijediti od prvog do zadnjeg slova, a vazno je da on bude konkretan i potpun, $to znaci da je
potrebno napisati koju marku zobenih pahuljica se planira kupiti jer kad se unaprijed odluci
Sto ¢e se kupiti, kupovina postaje puno jednostavnija jer se kupi to¢no ono §to je na popisu te
¢e to ustedjeti nepotrebno izgubljeno vrijeme koje vecina ljudi potrosi na bezglavo lutanje po
supermarketu prisjec¢ajuci se gdje se Sto nalazi i Sto trebaju uopée kupiti. Redoslijed namirnica
je izrazito vazan jer je bitno da se namirnice napi$u na popis tako da kada se ude u supermarket

ide se samo naprijed, bez vracanja nazad ili kruzenja (Henselmans, 2021.).

4.5 Tjelesna aktivnost

Opce je poznato da tjelesna aktivnost zahtijeva energiju odnosno bilo kakav pokret tijela
zahtijeva odredenu koli¢inu energije za izvedbu. Oblik energije koji tijelo koristi za pokretanje
tijela, ali i raznih reakcija u tijelu je ATP odnosno adenozin trifosfat. Kada se prica o prehrani
nikako se ne bi smjelo izostaviti tjelesnu aktivnost jer osim $to pomaze kod potroSnje energije
u danu, dokazano je da je 70 % ljudi koji su izgubili teZinu i nastavili se baviti tjelesnom
aktivno$c¢u odrzalo svoju izgubljenu tezinu, u odnosu na 30 % ljudi koji nisu bili tjelesno aktivni
(MacLean i sur., 2009.). Iz tog razloga se preporuca da se i nakon gubitka kilograma nastavi s
tjelesnom aktivnoscu, to ne mora izgledati tako da se svaki dan u tjednu provodi u teretani i
preznojavanju jer ¢e svega 30 minuta umjerene tjelesne aktivnosti dnevno kroz 3 dana u tjednu
veéini ljudi biti i viSe nego dovoljno u usporedbi s tim da sjede ve¢inu danu. Sto se ti¢e vrste
tjelesne aktivnosti, preporuka je da se pronade oblik tjelesne aktivnosti u kojem se najvise
uziva, bilo da je to voznja biciklom, boks, tr¢anje, plesanje i sli¢no, iz razloga §to kada se radi
ono u ¢emu se uziva, veca je vjerojatnost da ¢e se to redovito izvoditi te dugoro¢no toga drzati
nego kada je neSto mrsko i na samu pomisao (Norton, Baker, 2019.). Vazno je napomenuti da
iako je kardio trening superiorniji po koli¢ini sagorijevanja kalorija po satu, ako osoba ima za
cilj zadrZzavanje miSi¢ne mase, klju¢no je kombiniranje treninga s optereCenjem i kardio
treninga ako se zeli izvu¢i maksimum kada je u pitanju zdravlje i tjelesni izgled (Schroeder i
sur., 2019.). Schroeder i suradnici dosli su do zakljucka da je kombinacija aerobnog treninga i
treninga s optereCenjem rezultirala poboljSanjem dijastolickog krvnog tlaka, povecanjem
misi¢ne mase i pove¢anjem snage, iako su ispitanici trenirali samo 8 tjedana. Klju¢no je uzeti

u obzir da misi¢na masa i organi ¢ine najveci dio bazalnog metabolizma te isto tako da trening
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s opterec¢enjem u odnosu na aerobni trening dovodi do vec¢eg povecanja misiéne mase (Grgic i
sur., 2019). Iz tog razloga dodavanjem mi$i¢éne mase povecava se potro$nja energije u tijelu te
se lakSe uspijeva odrzati izgubljena kilaza. Takoder, postoje neki dokazi da redovita tjelesna
aktivnost zapravo smanjuje osjecaj gladi i smanjuje unos hrane nakon perioda mrsavljenja
(Steig i sur., 2011). Iako tjelovjezba smanjuje unos hrane nakon perioda mrsavljenja,
istrazivanje provedeno na industrijskim radnicima koje su napravili Mayer, Roy i Mitra (1956.)
pokazalo je da su osobe koje su obavljale tezi fizicki posao i troSile puno energije isto tako
imale veci kalorijski unos. O¢ekivano bi bilo da je i suprotna tvrdnja to¢na, tj. da osobe koje su
obavljale sjedilacki posao imaju nizi kalorijski unos, ali to nije bio slucaj, nego je ¢ak doslo do
poveéanja kalorijskog unosa. Iako je moguce ostvariti gubitak kilograma bez vjezbanja,
uvrStavanjem svega 150 minuta tjelesne aktivnosti tjedno ¢e umnogome pomoci pri laksem

gubitku masnih naslaga i poboljSanju tjelesnog izgleda, ali i mentalnog stanja (Cox, 2017.).

4.6 Dovoljna koli¢ina sna

U posljednje se vrijeme sve ¢eS¢e moze vidjeti da veéina ljudi totalno zapostavlja san,
stavljajuc¢i fokus na trening i prehranu, ali klju¢no je znati da je san neophodan za zdravlje i
opstanak jer Covjek ¢ak i ako ne jede kvalitetno, velika je vjerojatnost da ¢e dozivjeti 75 godina,
ali ako kontinuirano zakida svoje tijelo za spavanje moguce je da ne dozivi tolike godine. lako
prosje¢na odrasla osoba spava oko 7 sati, ¢ak 33% stanovniStva spava manje od 6,5 sati.
Dokazano je da ljudi s prekomjernom tjelesnom tezinom (BMI 25-29,9) i pretili ljudi (BMI 30-
39,9) spavaju manje u odnosu na ljude koji imaju normalnu tjelesnu tezinu (BMI <25) (Voronoa
i sur., 2005.). lako ovo ukazuje na to da pretilost i prekomjerna tjelesna tezina imaju za
posljedicu manjak sna, neka istraZivanja ukazuju na to da je pretilost posljedica manjka sna, iz
razloga $to uskra¢ivanjem spavanja dolazi do smanjena razine leptina, koji je jedan od hormona
zasluZnih za osjecaj sitosti te povecanjem razine grelina, koji je jedan od hormona zasluznih za
osjecaj gladi (Spiegel i sur., 2004.). Sama ¢injenica da se manje spava podrazumijeva da se
duZe vrijeme provede budan, a $to znaci viSe vremena za jesti. Kada je u pitanju sam proces
gubitka kilograma, spavanje je izrazito bitan faktor u odredivanju koliki ¢e postotak od
izgubljenih kilograma biti masne naslage, a koliko misi¢na masa te je to potvrdilo i istrazivanje
koje su proveli Nedeltcheva, Kilkus, Imperial i suradnici (2010.) u kojemu se usporedivalo 5,5
sati sna i 8,5 sati sna. Rezultati su ukazali na to da su osobe koje su spavale 5,5 sati izgubile 55

% manje tjelesne masnoce u odnosu na osobe koje su spavale 8,5 sati te su takoder izgubile 60
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% vise miSi¢ne mase, $to je izrazito klju¢no ako je osobi cilj tijekom gubitka kilograma zadrzati

§to je viSe moguce misi¢ne mase i po moguénosti dodati miSicnu masu. Takoder, 0sim

negativnih uc¢inaka na gubitak kilograma, nedostatak sna povezan je sa Stetnim zdravstvenim

ishodima, ukljucujuéi veci rizik od mozdanog udara i koronarnih bolesti srca, dijabetesa tipa 2,

hipertenziju, veéi rizik od respiratornih poremecaja, mentalnih poremecaja poput depresije i

slicnoga (Itani i sur., 2017.). Prema Watsonu i suradnicima (2015.) preporuka je da se pokusa

odrzavati minimalno 7 sati sna, kako bi se odrzalo optimalno zdravlje, iako je vazno uzeti u

obzir individualnu komponentu poput utjecaja genetskih, bihevioralnih, medicinskih i okoli$nih

¢imbenika. Kao sto je vidljivo, dosta vanjskih stvari utjece na spavanje, ali ipak postoji nekoliko

navika koje mogu pomoci u poboljsanju spavanja, ali i u samom lak$em utonucu u san, a to su:

Dosljednost - odrzavanje relativno dosljednog vremena spavanja i budenja.

Svjetlo - vazno je da spavaca soba bude potpuno mracna, kako bi tijelo dobilo signal da
je vrijeme za spavanje.

Rutina opustanja - dobro je imati rutinu prije spavanja koja je opustajuca i poznata jer
¢e omoguciti snizavanje otkucaja i snizavanje stresa pred spavanje.

Temperatura - prostorija u kojoj se spava trebala bi biti na temperaturi izmedu 18° i
22°C.

Stimulansi — izbjegavanje stimulansa poput kofeina/nikotina neposredno pred spavanje,
0sobito je vazno truditi se izbjegavati kofein do 6 sati prije spavanja.

Fizicka aktivnost — osim §to pomaZze u gubitku kilograma, moze biti korisna kod lakseg
utonuca u san, ako nije neposredno pred spavanje.

Izbjegavanje obilnih obroka pred spavanje - truditi se da zadnji obrok bude 3-4 sata prije

odlaska na spavanje kako bi se izbjeglo otezano utonuce u san.
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5. Zakljuéak

Osnovna sastavnica prehrane na koju je vazno paziti su kalorije koje nam govore koliko energije
dobivamo iz hrane koju mozemo iskoristiti ili pohraniti u tijelu, a one su gradene od proteina,
masti 1 ugljikohidrata. ITako su sva 3 makronutrijenta od velike vaznosti, najvazniji
makronutrijent su proteini jer ¢ine mnoga tkiva u ljudskom tijelu i sadrze enzime koji upravljaju
mnogim reakcijama u ljudskom tijelu te na odredenoj razini sudjeluju u vecini tjelesnih
funkcija. Nikako se ne smije zapostaviti unos ostalih makronutijenata jer su ugljikohidrati
glavni izvor enegije, a masti opskrbljuju sirovine koje su vazne za proizvodnju hormona. Da bi
se saznalo koliko je kalorija potrebno pojedinoj osobi da bi gubila kilograme, vazno je pri
racunici uzeti u obzir kalorijski unos 1 kalorijsku potro$nju u danu te prema tome odrediti
potreban dnevni kalorijski unos i iz toga izraCunati potrebe za proteinima, mastima i
ugljikohidratima. Najbitnija stvar da bi uopée doslo do gubitka kilograma je kalorijski deficit,
tj. unosenje manje kalorija nego §to je tijelu potrebno za odrzavanje trenutne tjelesne tezine.
Opcenite preporuke su da gubitak kilograma bude 0,5 — 1 % tjelesne tezine na tjednoj bazi, §to
bi znacilo unoSenje od 500 - 1000 kalorija manje dnevno nego S§to je tijelu potrebno za
odrzavanje trenutne tjelesne tezine. Preporuka je da unos proteina u svrhu gubitka kilograma i
zadrzavanja misi¢éne mase bude u rasponu od 1,6 do 2,2 grama po kilogramu tjelesne tezine, a
Sto se ti¢e unosa masti 1 ugljikohidrata, sve dok su kalorije i1 proteini izjednaceni nema razlike
u gubitku tjelesne tezine izmedu veceg unosa nekog od ova dva makronutrijenta. Vaganje hrane
i pracenje kalorija je jedan od najboljih alata za uenje o prehrani jer se nikada neée bolje nauciti
Sto sadrzi hrana, nego kada se sve §to se pojede ili popije unese u jednu od brojnih aplikacija za
pracenje kalorija i vidi koliko se zapravo kalorija unosi i koliko hrana koja se unosi ima kalorija,
proteina, masti 1 ugljikohidrata. Tako je sitost u velikoj mjeri uvjetovana brojnim ¢imbenicima,
jedenjem bez distrakcija u znatnoj se mjeri moze utjecati na vecu sitost iz razloga §to je potrebno
oko 20 minuta da signal iz zeluca da mozgu do znanja da je doslo do sitosti. Osim ove navike
unos$enje hrane bogate proteinima i vlaknima kroz svaki obrok u danu moze znatno pomoci u
odrzavanju organizma duZze vrijeme sitim. Za uspjesno planiranje obroka u danu klju¢no je prije
svega napraviti popis za kupovinu koji treba biti napisan redoslijedom kojim ¢e se namirnice
pronalaziti u trgovini i §to preciznije definirati namirnice, kako bi se izbjegla paraliza izbora.
Iako je moguce ostvariti gubitak kilograma bez vjezbanja, uvrstavanje fizicke aktivnosti u
trajanju svega 150 minuta tjedno umnogome ¢e pomoci pri lak§em gubitku masnih naslaga i
poboljsanju fizickog izgleda, ali i mentalnog stanja. Varijabla na koju najmanje ljudi pazi, a

koja bi trebala biti broj 1 je spavanje. lako su opéenite preporuke odrzavati minimalno 7 sati
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sna kako bi se odrzalo i promicalo optimalno zdravlje, vazno je uzeti u obzir individualnu

komponentu poput utjecaja genetskih, bihevioralnih, medicinskih i okoli$nih ¢imbenika.
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