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Sto znadi biti zdrav?

doktor integrativne medicine
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Koliko Vas je ve¢ danas nesto
pojelo?

m Zdravlje se stvara u nasoj kuhinji

m Najmocnija medicina ¢esto se nalazi na nasem tanjuru




Piramida optimalnog zdravlja




/asto govorimo o hrani?

m /0% kronicnih bolesti povezano je s nacinom zivota, prema
WHO

m Prehrana je jedan od kljucnih cimbenika zdravlja

m Hrana je informacija za nase stanice




Hrana kao prevencija bolesti

GLOBALNO ISTRAZIVANJE O PREHRANI | PREVENCIJI KARCINOMA

4 kontinenta ¢ 8 zemalja

WCRF/AICR Global Reports
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Utjecaj na zdravlje

Source: WCRF / AICR Global Cancer Prevention Reports

Cak 80% ¢imbenika koji utjecu na rizik
kronicnih bolesti povezani su s
nacinom Zivota i prehranom.



Paradoks modernog drustva

m Vise medicinskog znanja nego ikada

m Al viSe je kronicnih bolesti nego ikada; metabolicke,
imunoloske i heuroloske

m Prehrana se dramaticnho promijenila




Skrivena pothranjenost

m Visak kalorija ne znaci i dovoljno nutrijenata
m Cesti manjkovi:
magnezij- regulacija zivcanog sustava
vlakna- hrana za mikrobiom
omega-3- protuupalni ucinak

vitamin D- imunolosSka reakcija




| gdje pocinje zdravlje?

ZDRAVLJE POCINJE U CRIJEVIMA

je temelj zdravlja
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Mikrobiom - ekosustav u
crijevima

m  MIKROBIOTA - trilijuni mikroorganizama; bakterija, virusa, gljivica i
drugih mikroba - koji zajedno djeluju poput nevidljivog organa
naseg tijela

m  MIKROBIOM- ukupni genetski materijal mikroorganizama koji ima
utjecaj na:

imunitet
metabolizam
mozak i raspolozenje

upalu




Mikrobiom u brojkama

= 1,5-2 kg mikrobioma
= 10 x vise nego nasih tjelesnih stanica

= Kolicina gena mikrobioma 100-150 x vise od koliCine gena u
svim ljudskim stanicama

= 150-400 vrsta mikrobioma




Crijevni mikrobiom

Genetika i epigenetika
Bakterijski otisak
Probavne infekcije

Neprilagodena prehrana u menopauzi

Stres, lijekovi...
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MIKROBIOTA

U DIZBIOZI

UPALA

IMUNO
PROBAVNE SUSTAV U
MUKOZE CRIJEVIMA

100.000 milijardi bakterija

Povrsina: 300 m2

60 do 70% imuno-kompetentnih
stanica nalazi se u crijevima




Funkcije mikrobioma

Zdrav mikrobiom kljucan je za:

pravilnu probavu

sintezu vitamina

regulaciju imunoloskog sustava

zastitu od patogena

Nedavna istrazivanja pokazuju njegovu ulogu :
u mentalnom zdravlju kroz os crijeva-mozak,
utjecaj na hormonalnu ravnotezu

| metabolizam.




/nakovi neravnoteze crijevnog

mikrobioma i posljedice za organizam

S PROBAVNE SMETNJE {D NEUROLOSKI SIMPTOMI
Nadutost, plinovi, zatvor ili proljeyv, Mentalna magla, promjene raspolozenja,
sindrom iritabilnog crijeva (IBS), SIBO, anksioznost, depresija i poremecaji
ucestale ZeluGane tegobe i hijatalna spavanja mogu biti posljedica upale
hernija i nepotpuna probava hrane uzrokovane crijevnom neravnotezom.
ukazuju na disbiozu. Poremecaji koncentracije.
& IMUNOLOSKI PROBLEMI KOZNE MANIFESTACIJE

Ceste infekcije, autoimune bolesti,
alergije, intolerancije na hranu i kroni¢ne
upale ¢esto su povezane s narusenom
ravnotezom crijevne flore.

Ekcemi, psorijaza, akne, rozacea i druge
kozne tegobe mogu biti vanjski
pokazatelji unutarnje neravnoteze u
crijevima.

Disbiozu najcesce uzrokuju loSa prehrana bogata preradenim namirnicama,
pretjerana uporaba antibiotika, kronicni stres, nedostatak sna i okoliSni toksini. Kada
se naruSi ravnoteza izmedu korisnih i Stetnih bakterija, stvara se zacCarani krug Koji
moze dovesti do propusnosti crijevne stijenke i sistemske upale.




Kljucne namirnice za obnovu
zdravog mikrobioma

sreiaylel Prebiotic
~ Zive bakterijske kulture koje Vlakna koja hrane korisne bakterije u crijevima
direktno obnavljaju crijevnu floru
* Inulin: cikorija, articoka, cesnjak, luk
* Fermentirane namirnice: kiseli

kupus, kimchi, miso, kombucha 6f? e Rezistentni Skrob: ohladeni

« Biljni jogurt s Zivim kulturama AT UIMIE, Z8 S0 SITEE

Polifenoli Antiupalni

Biljni spojevi koji poti¢u raznolikost v 2 Namirnice koje smanjuju upalu i
mikrobioma Stite crijevnu stijenku

« Bobicasto voce, zeleni ¢aj, crno vino ¢ Omega-3: masna riba, lanene

_ _ . - sjemenke, orasi
e Maslinovo ulje, zacinsko bilje,
tamno lisnato povrce e Kurkuma, dumbir, borovnica,
tamna cokolada

Raznolikost unosa biljnih namirnica klju¢na je za raznolikost mikrobioma.
Preporuka je konzumirati najmanje 30 razli¢itih biljnih namirnica tjedno, ukljucujuéi raznovrsno voce, povrce,
mahunarke, orasaste plodove i sjemenke.



Os crijeva - mozak

m Crijeva i mozak povezani su
putem vagus Zivca, hormona i CRIJEVA - MOZAK OS
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/asto je hrana vazna za
mozak

m Cesto jedemo hranu koja jaca nase miSice ili nam daje vise energije
— ali i mozgu je potrebna hrana!

m Postoji Sirok izbor namirnica koje mogu:
povecati koncentraciju u svakodnevnom Zivotu,
podrzati kognitivhe funkcije,

pamcenje i raspolozenje

m Hranjivi sastojci i hrana koji pomazu mozgu stite tijelo i krvne Zile, a
to znaci da kada konzumirate zdravu hranu, dajete svom umu

odgovarajuéi podsticaj, a istovremeno vodite raCuna o zdravlju.




Hrana - energija za mozak

UnatocC tome Sto na njega otpada samo dva posto tjelesne tezine, mozak
trosi 20 posto ukupne tjelesne energije.

Svakog prosjecnog dana, mozak sagorijeva oko 320 kalorija podrzavajuCi
vitalne funkcije poput odrzavanja temperature, regulacije disanja i
otkucaja srca, kao i mentalne funkcije.

To je oko 0,3 kilovat sata (kWh) dnevno po prosjecnoj odrasloj osobi,
preko 100 puta viSe od onoga Sto treba tipichom pametnom telefonu.




m Istrazivanje Ewana McNaya iz 2006. otkrilo je da intenzivni
mentalni zadaci spaljuju viSe kalorija od pasivnih aktivnosti
poput spremanja kreveta, gledanja televizije i Citanja laganih
sadrzaja

m Dugotrajan mentalni rad moze iscrpiti zalihe glukoze u
mozgu i privremeno narusiti sposobnost daljnjeg izvodenja
zadataka te vrste

m Tijekom zahtjevnih mentalnih aktivhosti nakupljaju se
odredene tvari. Jedna od njih je adenozin, koji nastaje kao
rezultat razgradnje adenozin trifosfata (ATP), glavhog izvora
energije u stanicama mozga

m Nakupljanje adenozina moze potaknuti osje¢aj umora i
pospanosti

m Oporavak, odmor, i pravilna prehrana mogu pomoci u
energetskoj obnovi, kako bi mozak ostao u optimalnom
stanju.




Hrana za mozak
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Hrana kao regulator upalnih
procesa

m Jedan od kljuénih pojmova moderne medicine je kroni¢ha
niskogradijentna upala.

m To je stanje u kojem u organizmu postoji blaga, ali dugotrajna
upalna aktivnost.

m Takva upala povezana je s mnogim bolestima:
kardiovaskularne bolesti
dijabetes tipa 2
neurodegenerativne bolesti

autoimune bolesti




Protuupalna hrana

Neke namirnice djeluju
protuupalno, poput:

maslinovog ulja
orasastih plodova

ribe bogate omega-3
mashim kiselinama

povréa
bobicastog voca

zacCina poput kurkume i
dumbira.

S druge strane, prehrana
bogata:

rafiniranim Secerima
trans mastima

ultra-procesiranom hranom

Moze potaknuti upalne procese u
tijelu.



Psihologija prehrane

Hrana nije samo fizioloSka potreba.

Hrana je i:

m emocija

m nhavika

m kultura

m drusStveni ritual.

Mnogi ljudi jedu:

m izstresa

m izumora

m iz dosade.

Zato promjena prehrane nije samo pitanje dijete.
Radi se 0 promjeni odnosa prema vlastitom tijelu.




Psihologija prehrane

Jedna od najvaznijih promjena koje mozemo napraviti je razviti
svjesno jedenje.

To znaci:
m jestisporije
m obracati paznju na osjecaj sitosti

m Dbirati kvalitethe namirnice.

Kada jedemo svjesnho, hrana ponovno postaje izvor energijje i
zadovoljstva, a he samo brza potreba.

Svjesno jedenje vraca ravnotezu.




TANJUR
OPTIMALNOG ZDRAVLJA

Uravnotezena prehrana za energiju, zdravlje i dugovjecnost
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Piramida prehrane za
vitalnost

MODERNA PIRAMIDA PREHRANE 025
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“o'vog@ prehrana ne djeluje optimalno. © Antiupalna prehrana
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Nova piramida prehrane vise ne govori samo o kalorijama.
Ona govori o energiji, mikrobiomu i dugorocnom zdravij




ZDRAVA
PREHRANA

o Prirodna hrana

* Raznoliko i
antlupalno

* Manje sécera
i aditiva

KVALITETAN

* 7-8 sati sna
* Duboki obnavljjv

* Ritmican ciklus

TJESLOVNA
AKTIVNOST

MIKROBIOM

* Viakna | probiotici

o Fermentirana hrana

o Cnjeva- drﬂgj mozak
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Klinicka prica - energija
U ordinaciju dolazi zena od 45 godina s kroni¢nim umorom.
Nalazi su relativno uredni, ali prehrana je bila bazirana na:
pekarskim proizvodima

slatkim napicima

preskakanju obroka.

Uveli smo tri promjene:
pravi dorucak
viSe povrca i proteina

stabilizaciju Secera u krvi kroz vjezbanje i rani odlazak na spavanje.

Nakon nekoliko tjedana rekla je nesto vrlo jednostavno:
»Prvi put nakon godina imam stabilnu energjju kroz cijeli dan.”
Ponekad najjednostavnije promjene imaju najveci uéinak.



Klinicka prica — metabolizam

Pacijent koji je na menagerskoj poziciji s metabolickim sindromom:
povisen tlak
povisen Secer

viSak kilograma.

Najveca promjena bila je smanjenje procesirane hrane, informacija o aditivima, izbjegavanje
glutena i Secera, te mlijeénih proizvoda.

Zatim rad na emocionalnoj ravnoteZi kroz pisanje dnevnika zahvalnosti.

Pacijent je poCeo i vjezbati te ranije odlaziti na spavanje.

Nakon nekoliko mjeseci:

bolja regulacija Secera

smanjenje tezine

bolji lipidni profil.

To pokazuje koliko prehrana i briga o 5 stupova zdravlja moze biti terapija.
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Klinicka prica - crijeva
Mlada Zena s: probavnim tegobama cestim infekcijama i kronichim umorom.
Radili smo na mikrobiomu:
viSe vlakana
fermentirana hrana
manje procesirane hrane

Te odredili prehranu prema njenom testu intolerancije.

Pacijentica je poCela vjezbati i kvalitetno se hidrirati te uz pomoc dnevnika svjesnog jedenja
radila je i naemocionalnoj ravnotezi

Nakon nekoliko mjeseci promjene su bile oCite:
bolja probava
riede infekcije

viSe energije.

To je primjer koliko su crijeva temelj zdravlja, Obnova mikrobioma — bolji imunitet i probava




Poruka za ponijeti

m Upamtiterije¢c Z DRAVO

"HRANA U SLUZBI ZDRAVOG ZIVOT,

ZDRAVO

~ viSe povréa, voca
i cjelovitih namirnica

¥ Sto vise boja na tanjuru
= vise nutrijenata

- maslinovo ulje, riba,
orasasti plodovi, zacini

je temelj
metabolizma

Osvijesteno jedenje
porije jesti, slusati tijelo

AKO ZAPAMTITE SAMO JEDNU RIJEC S OVOG PREDAVANJA,
- NEKA TO BUDE - ZDRAVO. 4, &




dr.sc. Silvija Zec Sambol
doktor integrativne medicine

>

Hvala na paznji
»Zdravlje se ne stvara jednim velikim korakom,

nego malim izborima koje donosimo svaki dan.”

-

@ www.silvijazecsambol.com.hr
= dr.zecss@yahoo.com

e 091 5124635

Q Zametskog korena 36, Rijeka
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