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SAZETAK



Istrazivanja pokazuju da -3 masne kiseline iz ribljih i biljnih izvora imaju blagotvoran uc¢inak
na ljudsko zdravlje. Cilj ovog rada je bio procijeniti unos »-3 masnih kiselina stanovnika otoka
Losinja i povezati ga s antropometrijskim i biokemijskim podacima kako bi se dobio nutritivni

status stanovnika otoka LosSinja.

U ovom presje¢nom istrazivanju sudjelovalo je 67 ispitanika u dobi od 18 — 65 g s podrucja
otoka LoS$inja. Vecina ispitanika ima prebivaliSte na LoSinju (88,1 % ), ve¢inom su zene (70,1

%) te najvise ispitanika ima visoko obrazovanje (58 %).

Prema dobivenim rezultatima veéina LoSinjana ima zdrav raspon indeksa tjelesne mase (ITM)
tj. odnosa mase i kvadrata visine (19 kg/m? - 25 kg/m?), zdravi udio potkozne masnoée (za
muskarce, ovisno o dobi: 15 % - 25 % te za zene, ovisno o dobi: 27 % - 35 %) i normalan opseg
struka (za Zene < 80 cm i za muskarce < 94 cm). Sto se ti¢e lipidnog profila u krvi, rezultati su
razli¢iti: zastupljenost normalnog LDL-a (< 3 mmol/L) i pove¢anog LDL-a (>3 mmol/L) je
podjednaka. 1z rezultata je uoc¢eno da malo viSe od polovine ispitanika ima povecani ukupni
kolesterol (> 5 mmol/L) i da velika ve¢ina LoSinjana ima normalan raspon HDL-a (> 1

mmol/L).

LoSinjani jedu prosjecno ribe i morskih plodova kao i ostatak Hrvatske (vise od 9 kg po glavi
stanovnika godisnje); ¢esce se jede riba od morskih plodova, premda su lignje najkonzumiranija

vrsta. Od biljnih izvora -3 masnih kiselina najéesée se konzumiraju orasi.

Losinjani prosje¢no konzumiraju m-3 masne kiseline iz ribljih izvora (EPA + DHA) 135 mg/dan
I iz biljnih izvora (ALA) 1,291 g/dan §to je manje od preporuka, ali unutar europskog prosjeka.
Premda se nije pokazala znacajna povezanost izmedu unosa ribljeg izvora -3 masnih kiselina
1 antropometrijskih 1 biokemijskih podataka, pokazala se statisticki znafajna povezanost
izmedu: ALA iz chia sjemenki i ITM (r =-0,25, p<0,05), ALA iz lanenog ulja i udjela potkozne
masnoce (r = -0,26, p<0,05) te ALA (ukupno) i HDL-a (r = 0,55, p<0,01).

Kljuéne rijeci: w-3 masne kiseline, nutritivan status, stanovnici otoka Losinja



SUMMARY



Studies show that ®-3 fatty acids from sea food and plant sources have a beneficial effect on
human health. The aim of this study was to research intake of ®-3 fatty acids of the residents
of island LoS$inj and to relate it with anthropometric and biochemical data to obtain their

nutritional status.

This cross-sectional study involved 67 people aged 18-65 g from the area of the island of LoSin;.
The majority of respondents reside on Losinj (88.1%), most are women (70.1%) and most

respondents have higher education (58%).

According to the obtained results, most LoSinj residents have a healthy range of body mass
index (BMI) i.e. the ratio of weight to square height range (19 kg/m? - 25 kg/m?), healthy
subcutaneous fat ratio (for men, depending on age: 15% - 25% and for women, depending on
age: 27% - 35%) and normal waist circumference (for women <80 cm and for men <94 cm).
Regarding lipid profile in the blood, results are different: the presence of normal LDL (<3 mmol
/L) and increased LDL (> 3 mmol /L) is equal. The results showed that slightly more than half
of the respondents had increased total cholesterol (> 5 mmol / L) and that the vast majority of

Losinj residents had a normal range of HDL (> 1 mmol / L).

LosSinj residents eat on average fish and seafood as well as the rest of Croatia (more than 9 kg
per capita per year); seafood fish is eaten more often, although squid is the most consumed

species. Walnuts are the most commonly consumed plant sources of @-3 fatty acids.

Losinj residents consume 135 mg / day of -3 fatty acids from seafood sources (EPA + DHA)
and 1.291 g / day from plant sources (ALA), which is less than recommended, but within the
European average. Although there was no significant correlation between -3 fatty acids from
sea food and anthropometric and biochemical data, there was a significant correlation between:
ALA from chia seeds and BMI (r = -0.25, p < 0.05), ALA from linseed oil and subcutaneous
fat content (r = -0.26, p <0.05) and ALA (total) and HDL (r = 0.55, p <0.01).

Keywords: -3 fatty acids, nutritional status, residents of the island LoSinj
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1. UvOD



Poznato je da se ®-3 masne kiseline zbog povoljnog djelovanja na zdravlje ljudi, opisuju
kao dragocjene masnoce. One djeluju protuupalno i smanjuju rizike od kardiovaskularnih
bolesti. (1) Glavni prehrambeni izvori ®-3 masnih kiselina su plava riba osobito srdela, skusa,
tuna, in¢uni, ulje riba hladnih mora te sjemenke (posebno se isticu chia i sjemenke lana) i
orasasti plodovi (prvenstveno orasi). (2) U tim se prehrambenim izvorima mogu pronaéi razne
©-3 masne kiseline: a-linolenska (ALA, C18:3 A%!21%) stearidonska (SDA, C18:4 A59121%)
eikozapentaenska (EPA, C20:5 A>8111417) j dokozaheksaenska (DHA, C22:6 A*710.13.1619)
raznolikim omjerima. (3) Posljednjih se stotinjak godina konzumacija ®-3 masnih kiselina
smanjila za 80% 1 veliki je izazov svih dana$njih prehrambenih smjernica povecati njihov
unos. Prema stavu Europske agencije za sigurnost hrane (EFSA — European Food Safety
Authority), preporuceni dnevni unos EPA i DHA trebao bi dosezati 250 mg/dan, uz dnevni
unos ALA od 2 g, kako bi se postigli pozeljni u¢inci na zdravlje srca i krvnih Zila. (4) Prosje¢ni
dnevnih unos vecine populacije s tzv. zapadnjackim nac¢inom prehrane je svega 150 mg EPA
+ DHA, $to je daleko ispod preporucene razine. (5)

U radu je istrazivan nutritivan status stanovnika otoka LoSinja, a za to je koriSten upitnik
o prehrambenom unosu ®-3 masnih kiselina kojim ¢e se dobiti uvid o koli¢ini i vrsti unesenih
masnih kiselina. U radu je takoder istrazivana koli¢ina i distribucija adipoznog tkiva kao vazan
antropoloski ¢imbenik te od biokemijskih parametara promatrana je koncentracija lipida u

krvi.
1.1. Nutritivan status

Nutritivan status je skup raznih c¢imbenika, odnosno informacija koje se mogu dobiti

antropometrijskim, dijetetickim, biokemijskim i klinickim metodama.

Antropometrijski pokazatelji daju uvid u stanje tjelesne mase i omogucéuju kvantitativno
odredivanje tjelesnih morfoloSkih znacajki, a naj¢eS¢e se rabe: dob, spol, tjelesna visina,

tjelesna masa, opseg struka i bokova, indeks tjelesne mase i debljina koznog nabora. (6)

Od dijetetickih metoda, za procjenu nutritivnog statusa obicno se koriste upitnici o ucestalosti
konzumiranja hrane i pica (Food frequency questionnaire - FFQ) koji mogu biti kvanititativni,
semikvantitativni ili jednostavni. Osim FFQ-a za procjenu prehrambenog unosa moze se
koristiti 24 — satno prisjecanje i/ili dnevnik prehrane kao evidencija unosa hrane. Kao
najizravnija, ali i najskuplja metoda je duplikat dijeta gdje ispitanik odvaja jednaku koli¢inu

hrane za mjerenje. (7)



Biokemijske metode za utvrdivanje nutritivnog statusa temelje se na laboratorijskim analizama
razine/koncentracije pojedinih nutrijenata (lipida, proteina i glukoze), enzima i/ili metabolita
najéeS¢e na uzorku krvi i urina. Biokemijski su pokazatelji vrijedna dopuna procjene

nutritivnog statusa. (6)

1.1.1. Atropometrijske metode

Od antropometrijskih mjerenja se najcesce koristi visina, tezina, indeks tjelesne mase i koli¢ina
masnog tkiva. S antropometrijom se moze zapoceti ve¢ kod djece tj. mjerenjem duljine/visine,
indeksa tjelesne mase i opsega glave, a onda nastaviti tokom cijelog zivota jer je vrijedan alat
koji se moze primijeniti u brojnim podru¢jima. Osim za procjenu stanja uhranjenosti koju

koristimo u ovom istrazivanju, moze se koristiti u sportu, ergonomiji i industriji. (8)
Zautvrdivanje tjelesne grade mjeri se Sirina zapesca, koljena, prsa, omjer visine i Sirine zapesca.

Najkori$teniji antropometrijski parametar, indeks tjelesne mase mjeri se omjerom mase i

kvadratom visine. (Tablica 1).
Za odredivanje nutritivnog statusa takoder se mogu koristiti opseg nadlaktice i podlaktice. (8)

Raspodjela masnog tkiva moze se myjeriti kaliperom, bioimpendancijom, magnetskom

rezonancijom, denzitometrijom i CT-om.

PotkoZno masno tkivo najceS¢e se mjeri kaliperom 1 to se mjere kozni nabori prsa, triceps,
subskapularno, suprailijacno, trbuh, bedro i potkoljenica medijalno. Mjerenje se moze
ponavljati i do tri puta kako bi rezultati bili $to to¢niji. Zbroj ukupnih nabora uvrstava se u

jednadzbe za gustocu tijela kako bi se dobili postoci masnog tkiva. (9)

Tablica 1. Indeks tjelesne mase

M 7

18-65 65 + 18-65 65 +
Pothranjenost <20 <22 <19 <22
Normalna TM 20-25 22-30 19-24 22-30
Prekomjerna TM 25-30 30-34 24-30 30-34
Pretilost | 30-35 34-37 30-35 34-37
Pretilost 11 35-40 37-40 35-40 37-40
Pretilost 111 40 + 40 + 40 + 40 +

Izvor: Kluwer, 2008. (9)



Tablica 2. Udio masti u tijelu

M Z
20-40 40-60 60 + 20-40 40-60 60 +
Prenisko 0-5 0-7 0-10 0-17 0-21 0-23
Sportski 5-10 7-12 10-15 17-23 21-26 23-27
Fit 10-15 12-17 15-20 23-27 26-30 27-31
Zdravo 15-20 17-23 20-25 27-32 30-34 31-35
Prekomjerno | 20-25 23-28 25-30 32-38 34-40 35-42
Pretilost 25+ 28 + 30 + 38 + 40+ 42+

Izvor: Kluwer, 2008. (9)

U tablicamal.i 2. je prikazana podjela indeksa tjelesne mase i udjela masnog tkiva po dobnim

I spolnim skupinama.

Za procjenu rizika od kardio-metaboli¢nog sindroma koristi se opseg struka. Kad je opseg
struka za zene veci od 80 cm i za muskarce vec¢i od 94 cm, smatra se da postoji veci rizik za

razvoj kardio-metaboli¢nog sindroma. (10)

Za procjenu rizika od kardiovaskularnih bolesti moze se koristiti i omjer opsega struka i bokova
(Tablica 3). (11)

Tablica 3. Omjer opsega struka i bokova (engl. waist to hip ratio, WHR);

DOB RIZIK
Nizak Umjeren Visok Vrlo visok
MUSKARCI 20-29 <0,83 0,83-0,88 0,89-0,94 >0,94
30-39 <0,84 0,84-0,91 0,92-0,96 >0,96
40-49 <0,88 0,88-0,95 0,96-1,00 >1,00
50-59 <0,90 0,90-0,96 0,97-1,02 >1,02
60-69 <0,91 0,91-0,98 0,99-1,03 >1,03
ZENE 20-29 <0,71 0,71-0,77 0,76-0,82 >0,82
30-39 <0,72 0,72-0,78 0,79-0,84 >0,84
40-49 <0,73 0,73-0,79 0,80-0,87 >0,87
50-59 <0,74 0,74-0,81 0,82-0,88 >0,88
60-69 <0,76 0,76-0,83 0,84-0,90 >0,90

Izvor: Bray i Gray, 1988 (11)



1.1.2. Dijeteticke metode

Dijeteticke metode se dijele na one koje su temeljene na prisjecanju i na one koje prikupljaju

podatke tijekom konzumacije hrane.

24-satno prisjeéanje se koristi najces¢e za procjenu unosa hrane u nekoliko zadnjih dana.

Ispitivanje provodi ispitivaé koji nudi pitanja o koli¢inama, vrsti hrane, vremenima
konzumiranja i sli¢no. Glavni nedostatak ove metode je $to se temelji na prisje¢anju pa se neka
namirnica/konzumacija moze namjerno ili nenamjerno izostaviti. Kako bi ispitiva¢ bolje uvidio
pogreske u navodenju unosa hrane, moze napraviti tzv. multipass protokol koji se sastoji od
prvotnog brzog navodenja hrane i pica, naknadne nadopune zaboravljenih namirnica s
vremenima obroka, slijedi detaljniji opis hrane i koli¢ine te zavrSava finalnim pregledom

protokola.

Dnevnik prehrane se najcesce koristi za period od tjedan dana, a temelji se na detaljnom

biljezenju unosa hrane i pi¢a. Koli¢ina hrane se moze procjenjivati ili se moze vagati. Prednosti
dnevnika prehrane su da se ne temelji na sjecanju ve¢ na stalnom biljeZenju, N0 moze Se
dogoditi da ispitanik promjeni svoje prehrambene navike zbog vodenja dnevnika prehrane ili
da zbog manjka motivacije reducira unos hrane. Obavezno treba u dnevnik uvrstiti i dane

vikenda.

Upitnik o udestalosti konzumacije hrane ili Food Frequency Questionnare (FFQ) se smatra

najadekvatnijom metodom istrazivanja energije i/ili nutrijenata koje se temelji procjeni
konzumacije hrane uobicCajene za istrazivanu populaciju. Ispitanik navodi koliko puta
konzumira navedenu namirnicu/hranu iz upitnika na dan, tjedan ili mjesec. Takav upitnik bez
navodenja koliCine serviranja zove se jednostavni ili nekvantitativan FFQ. Semikvantitativan
FFQ temelji se biljezenju unosa odredene porcije hrane u danu, tjednu ili mjesecu.
Kvantitativan FFQ temelji se na navodenju porcije hrane te prema tome ispitanik procjenjuje
svoju porciju na malu, srednju ili veliku porciju unosa na dnevnoj, tjednoj ili mjese¢noj bazi.
FFQ se moze koristiti za veci broj ispitanika jer nije toliko zahtjevan za ispunjavanje.
Preporucuje se koristiti upitnik ¢ije se valjanost potvrdila biokemijskim markerom ili nekom

drugom dijetetickom metodom.

Duplikat dijeta je najizravnija dijeteticka metoda jer se usporedno s konzumiranom, priprema

I vaze ista koli¢ina hrane koja se odnosi u laboratorij na kemijsko ispitivanja sadrzaja.

Nedostatak ove metode jest cijena jer se sve priprema dvostruko.



U dijeteticke metode spada i mjerenje potrosnje hrane na razini domacinstva ili raznih ustanova,
dok se fotografski ili videozapis unesene hrane moze koristiti za osobe s kognitivnim
oSte¢enjima ili oSte¢enjima sluha 1 vida.

Ako ne postoje analiticki podaci onda se nutritivna vrijednost moze izracunati preko izra¢una
slicne namirnice. Moze se promatrati udio nutrijenta u sirovoj i/ili termicki obradenoj
namirnici. Takoder bitno je poznavati da se odredeni nutrijenti u istoj hrane ne moraju nalaziti
na svim mjestima u jednakim koli¢inama. Postoje odredeni faktori konverzije za odredene
nutrijente. Tako se za izracun proteina koristi faktor konverzije koji se mnozi s udjelom dusika
itd. (7)

1.1.3. Biokemijski parametri

Biokemijski markeri ¢esto sluze kao vrijedna nadopuna nutritivnom statusu, a najcesce se
promatra koli¢ina odredenog nutrijenta, enzima i/ili metabolita iz uzorka krvi, urina, koze ili
masnog tkiva. No medutim, biokemijski parametri nisu uvijek raspolozivi za sve nutrijente jer
im se sastav, koncentracija ili oblik mogu mijenjati u metabolizmu. Stoga je bitno poznavati
koji oblik nutrijenta treba pratiti te je preporucljivo da se rezultati dobivenim mjerenjem
biokemijskim parametrima nadopune s ostalim metodama kako bi se dobio $to to¢niji podatak

0 nutritivnom statusu ispitanika. (6)

Prekomjerna je tjelesna masa jedan od najces¢ih problema svakodnevnice zbog nedovoljnog
kretanja i prevelikog unosa hrane, koje moze uzrokovati neke poremecéaje u metabolizmu
(poput poviSenih vrijednosti lipida) dovodeci pacijenta u rizik za nastajanje bolesti srca ili
arteroskleroze. Jedan od ¢es¢ih biokemijskih pretraga su mjerenje razine kolesterola, slobodnih

masnih Kiselina i triglicerida u krvi.

1.2. Lipidi

Lipidi su skupina spojeva netopljivih u vodi, a topljiva u organskim otapalima koja ukljucuje
masti, steroide, voskove i odgovarajuce spojeve. Kao sastojci prehrane osiguravaju vitamine
topljive u mastima (A, E, D i K), energiju i esencijalne masne kiseline. U ljudskom tijelu
pohranjuju se u masnom tkivu, a ,,oni pothranjeni* oko trbusnih organa i potkoZnom masnom

tkivu sluze kao termoregulatori. Lipidi djeluju kao i elektri¢ni izolatori jer ubrzavaju protok



elektri¢nog signala kroz mijelinske ovojnice u zivcima. Lipidi udruzeni s proteinima grade

membrane i omogucuju protok kroz polarno otapalo tj. krv.
Lipidi se dijele na jednostavne, slozene lipide, njihove pretece i derivate.
Jednostavni lipidi:

e esteri masnih kiselina i alkohola glicerola (masti — u krutom stanju na sobnoj
temperaturi i ulja — u tekué¢em stanju na sobnoj temperaturi).

e esteri masnih kiselina i monohidroksi alkohola (voskovi)
SloZeni lipidi: sadrzavaju estere masnih kiselina i alkohola s dodatnom skupinom

o fosfolipidi koji sadrzavaju fosfornu skupinu (glicerolfosfolipidi i sfingofosfolipidi)
o glikolipidi (glikosfingolipidi)

e drugi sloZeni lipidi (sulfolipidi i aminolipidi)

Lipidne pretece i izvedeni lipidi ¢ine masne kiseline, steroidi, masni aldehidi, ketonska tijela,

vitamini topljivi u mastima i vitamini. (3)

1.2.1. Masne kiseline
Veéinom se masne Kiseline nalaze u esterima masti i ulja, a mogu biti i slobodne kao sto je
transportni oblik u plazmi. Masne kiseline su najéesc¢e su s parnim brojem ugljikovih atoma, a
dijele se s obzirom na zastupljenost dvostrukih veza u lancu na nezasi¢ene masne kiseline (s

dvostrukim vezama) ili na zasi¢ene (bez dvostrukih veza).

Brojenje ugljikovih atoma pocinje s karbonilnim krajem (C-1), a iduc¢i ugljik kao a (C-2), p (C-
3) te y (C-4), a zadnji metilni ugljik naziva se o ili n ugljik. Za iskazivanje pozicije dvostruke
broje¢i od karbonilnog kraja €esto se koristi simbol A, a od terminalnog kraja iskazuje se s o 1

brojem ugljika na kojoj se nalazi dvostruka veza.

Zasi¢ene masne kiseline

U prirodi su najzastupljenije u voskovima, a najmanja je acetetana kiselina (C-2) kojoj se dodaje
progresivno —CH> i na kraju —CHs skupina. Zatim slijedi masla¢na (C-4), valerinska (C-6),
kaprionska (C-8), laurinska (C-12), miristinska (C-14). palmitinska (C-16) i stearinska (C-18).

Nezasi¢ene masne kiseline

Nezasicene masne kiseline mogu se podijeliti:



e Mononezasi¢ene — S jednom dvostrukom vezom
e Polinezasi¢ene — s dvije ili viSe nezasi¢enih veza
e Eikozanoidi — nastaju iz eikozapolienskih masnih kiselina (C-20) te obuhvacaju

prostanoide, leukotriene (LT), lipoksine (LX), prostacikline (PGI) i tromboksane (TX)

Prostaglandini se nalaze u tkivima sisavaca, a sintetiziraju se iz C-20 masne Kiseline (npr.
arahidonske) i djeluju kao hormoni. Prostaglanidi koji se sintetiziraju putem ciklooksigenaze

nazivaju se leukotrieni, a oni koji se sintetiziraju putem lipoksigenaze nazivaju se lipoksini.(3)

Gotovo su sve nezasi¢ene masne kiseline u cis formi dvostrukih veza te upravo ta forma
omogucuje da se molekula uvija djeluju¢i na gusto¢u membrana. Trans forme masnih kiselina
narusavaju prostorni oblik membrana, a mogu nastati hidrogeniranjem tj. zasi¢ivanjem biljnih
ulja. Poznato je da trans masne kiseline povecavaju rizik od kardiovaskularnih i se¢erne bolesti.
Linolenska (C18:2 A%!? predstavnik je ®-6 masnih kiselina) i a-linolenska (C18:2 A%1215
predstavnik -3 masnih kiselina) nazivaju se esencijalnim masnim kiselinama jer ih sisavci ne
mogu sintetizirati dok arahidonsku m-6 masnu kiselinu (C20:4 A>®1%) mogu sintetizirati iz
linolenske kiseline. Kod ljudi dvostruke veze se ne mogu uvoditi nakon A°, tj. reakcije
desaturacije i elongacije odvijaju se iza devetog ugljikovog atoma od metilnog kraja.
Esencijalne masne kiseline potrebne su i za sintezu prostaglandina, tromboksana, leukotriena i
lipoksina. Zbog nestabilnosti dvostrukih veza koje se sklone pucanju, nezasiCene masne

kiseline su nestabilne, a reaktivnost im se povecava stupnjem nezasic¢enosti. (3,7)

Polinezasi¢ene masne kiseline (PUFA- poliunsaturated fatty acid)

Sinteza PUFA

Za sintezu PUFA odgovorni su enzimi desaturaze i elongaze te u stanju gladovanja i Se¢erne
bolesti tipa 1 znatno je smanjena aktivnost sustava za uvodenje dvostrukih veza. Desturacijski
enzimi uvode dvostruku vezu u ugljikovodi¢ni lanac, dok elongaze produljuju lanac za dva
ugljikova atoma. U jetri se iz linoleinske masne kiseline sintetiziraju -6 masne kiseline, dok
se iz a-linolenske masne kiseline sintetiziraju ®-3 masne kiseline poput eikozapentaenske
(EPA, C20:5 A>81L1417) i dokozaheksaenske (DHA, C22:6 A*7101318.19) "Metabolicki putevi
®-3 | -6 masnh kiselina sastoje se od naizmjeni¢nog niza reakcija desaturacija i elongacija
gdje postoji konkurencija za desaturacijskim enizmima, a prvi korak u sintezi arahidonske
masne kiseline iz linoleinske i EPA-e je iz a-linolenske masne kiseline kao $to se moze vidjeti
slici 1. (3,7)
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Slika 1. Metabolicki put sinteze i konverzije ®-3 masne kiseline i ®-6 masne kiseline;

Izvor: Karolyi, 2007 (12).
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Slika 2. Kemijska struktura polinezasi¢enih masnih kiselina, Izvor: Karolyi, 2007 (12).



1.3. Prehrambeni izvori polinezasi¢enih masnih kiselina u hrani

Osnovna ®-3 masna kiselina je ALA koja se nalazi u kloroplastu zelenog povrca te u vecoj

mjeri u biljnim uljima. NajviSe se nalazi u lanenom ulju i lanenim sjemenkama, chia

sjemenkama, orahovom ulju, repi¢inom ulju, orasima, soji i sojinom ulju, kao $to je to

prikazano tablicom 4. (12)

Dugolan¢ane PUFA - EPA i DHA se u organizmu mogu sintetizirati iz ALA, ali kako ta

konverzija nije dovoljno efikasna (manje od 6%), pozeljno je EPA i DHA unositi putem

prehrambenih izvora (Tablica 5), ponajvise je to iz plave ribe - skusa, srdela, tuna, 10S0s,

haringa, no ima ih i u morskim plodovima. (12)

Tablica 4. Sadrzaj ALA-e (g) na 100g prehrambenog biljnog izvora

Namirnica (100 g) ALA (g)
Laneno ulje 53,368
Lanene sjemenke 22,813
Chia sjemenke 22,813
Orahovo ulje 10,400
Repicino ulje 9,137
Orah 9,080
Sojino ulje 6,789

Izvor: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service NDL. USDA National

Nutrient Database for Standard Reference. 2015. Available from: https://fdc.nal.usda.gov/fdc-

app.html#/?query= Pristupljeno 02.07.2020.(13)

Postoji razlika u sadrzaju EPA i DHA u prehrambenim izvorima, ovisno jesu li namirnice sirove

(Tablica 5) ili termicki obradene (Tablica 6), a ti su podaci potrebni i za izra¢une ukupno

konzumiranih DHA i EPA.
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Tablica 5. Sadrzaj EPA-e (g) i DHA-e (g) na 100 g sirove morske namirnice

Namirnica (100 g) - sirove namirnice | EPA (g) DHA (g)

bakalar 0.064 0.12
brancin 0.161 0.434
cipal 0.217 0.108
dagnje 0.188 0.253
grdobina 0.098 0.228
haringa 0.709 0.862
hobotnica 0.065 0.069
in¢uni 0.538 0.911
iverak 0.066 0.128
jegulja 0.084 0.63
kamenice 0.177 0.136
kostelj/kucin 0.284 0.098
kozice 0.26 0.23
lignje 0.146 0.342
list 0.137 0.108
losos 0.182 0.333
losos dimljeni 0.183 0.267
morski pas 0.316 0.527
orada 0.327 0.555
osli¢ 0.09 0.13
pastrva 0.217 0.516
pismolj 0.09 0.13
rak 0.219 0.088
rijecni rak 0.117 0.027
rumbac - palamida 0.071 0.185
sardine/papaline - susene 1.818 2.21
Skampi 0.03 0.03
skusa 0.77 1.246
smud 0.079 0.174
som 0.017 0.057
Stuka 0.033 0.074
tuna 0.283 0.89

Izvor: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service NDL. USDA National

Nutrient Database for Standard Reference. 2015. Available from: https://fdc.nal.usda.gov/fdc-

app.html#/?query= Pristupljeno 02.07.2020.(13)
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Tablica 6. Sadrzaj EPA-e (g) i DHA-e (g) na 100 g termicki obradene morske namirnice

Namirnica (100 g) - termic¢ki obradene namirnice EPA (g) DHA (9)
bakalar 0.021 0.059
brancin 0.197 0.531
cipal 0.273 0.136
dagnje 0.374 0.504
grdobina 0 0.187
haringa 0.909 1.105
hobotnica 0.067 0.077
in¢uni, konzerva 0.763 1.292
iverak 0.083 0.161
jastog 0.116 0.077
jegulja 0.106 0.079
kamenice 0.352 0.271
kostelj/kucin 0.397 0.663
kozice 0.16 0.15
lignje 0.291 0.681
list 0.172 0.136
losos, iz konzerve 0.518 0.749
morski pas 0.309 0.515
osli¢ 0.28 0.23
pastrva 0.259 0.616
pismolj 0.28 0.24
rak 0.1 0.067
riblji Stapi¢i, panirani 0.05 0.088
rijecni rak 0.118 0.047
rumbac - palamida 0.091 0.237
sardine, u ulju, iz konzerve 0.473 0.509
sardine, u umaku od rajcice, iz konzerve 0.532 0.864
Skampi 0.16 0.15
skusa, u umaku od rajéice, iz konzerve 1.2 1.2
skusa, u vodi, iz konzerve 0.434 0.796
smud 0.099 0.219
som 0.021 0.072
Stuka 0.041 0.093
tuna, u ulju, iz konzerve 0.027 0.101
tuna, u umaku od rajcice, iz konzerve 0.005 0.037
tuna, u vodi, iz konzerve 0.025 0.197

Izvor: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service NDL. USDA National

Nutrient Database for Standard Reference. 2015. Available from: https://fdc.nal.usda.gov/fdc-

app.html#/?query= Pristupljeno 02.07.2020.(13)
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1.4. Bioloski aktivni putevi PUFA

Eikozapentaenska masna kiselina (EPA) i dokozaheksaenska masna kiselina (DHA) aktiviraju
transmembranski GPR120 protein koji je kodiran FFAR4 genom. Poznato je da EPA i DHA
stimuliraju lipidni katabolizam preko PPARa aktivacijskog faktora poti¢uéi prevenciju

kardiovaskularnih bolesti i nealkoholne masne jetre. (14)

Upravo je GPR120 koji se aktivira nuklearnim receptorom za slobodne masne Kkiseline
(FFAR4) vrlo izrazen u adipoznom tkivu i proupalnim makrofagama. Takoder moze inducirati

Kupferove stanice u jetrenim makrofagama i izrazen je u L stanicama crijeva. (14)

Eikozapentaenska masna kiselina (EPA) i dokozaheksaenska masna kiselina (DHA)
signaliziraju¢i GPR120 inhibiraju Toll — receptor (TLR) i tumor nekrozni faktor o (TNF a) koji
su ukljuceni u pro upalne signalizirajuée puteve (kao Sto moze potaknuti inzulinska

rezistencija). (14)

Omega-3 Fatty Acids
(DHA)
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Slika 3. Signalni odgovor utjecaja DHA aktiviran GPR120 (FFAR4) preuzeto iz King MW.
Omega-3, and -6 Polyunsaturated Fatty Acids (PUFA) The Medical Biochemistry 2020. p.
10. Available from: https://themedicalbiochemistrypage.org/omegafats.php#:.~:text=Omega-3
PUFA also are,receptor-a (PPARa). Pristupljeno 10.07.2020.

U makrofagama, DHA potice protuupalnu reakciju jer aktivira GPR120 vezuci se na -2-
arestin protein i kompleksni protein TAB1 koji je odgovoran za daljnju inhibiciju proupalnih
reakcija. (14)
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DHA povecava translokaciju GLUT4 tj. glukoznog transportera u adipocitima te se moze reci
da pozitivno djeluje na inzulinsku rezistenciju. Animalno istrazivanje na misevima je
pokazalo da dodavanje PUFA kod debelih miSeva dolazi do smanjenja upalnih markera

masnog tkiva. (14)

Riblji izvori EPA 1 DHA se lakse i bolje metaboliziraju od biljnih izvora (ALA) gdje se mora
dodatno pro¢i nekoliko stupnja konverzije u EPA i DHA. Za ugradnju u stanicne membrane
postoji medusobna kompetencija. Prehrambeni izvori ®-3 masnih kiselina istiskuju
arahidonsku masnu kiselinu iz fosfolipida u membranama i nadmecu se s enzima odgovornim

za stimulaciju koagulacije. (14)

Omega -3 masna kiselina, prvenstveno DHA, veze se na PPARa receptor koji aktivira
oksidaciju masnih kiselina iz jetre. Istovremeno se dogada inhibicija dvaju enzima za sintezu
masnih Kiselina koja je potaknuta suspresijom gena SREBP-1c. Kako jetra ima klju¢nu ulogu
u metabolizmu lipida, moze se re¢i da djeluje na sastav lipida u organizmu i smanjenju nastanka

rizika ateroskleroze, dijabetesa i pretilosti. (14)

Rezolvini, protektini i marezini

Jedna od vaZznijih uloga PUFA je ta da potiCu izluCivanje rezolvina, marezina i protektina koji
smanjuju upalni 1 stimuliraju imunoloski odgovor. Rezolvini omogucuju djelovanje antigena
koji posreduju s T stanicama, reguliraju 1L-12 odgovor koji na taj nac¢in smanjuju upalni
odgovor. Protektini koji su dobiveni lipoksigenazom (LOX15) DHA inhibiraju agregaciju
trombocita, inhibiraju stvaranje reaktivnog kisika i inhibiraju COX-2 u neutrofilima. Marezini
koji su dobiveni djelovanjem lipoksigenazom (LOX12) na DHA djeluju na vaskularne stanice
i glatko misi¢je. U tim stanicama marezini smanjuju prianjanje monocita na endotel

uzrokovanim TNFa te inhibira djelovanje reaktivnog kisika kroz regulaciju NFxB. (14)
Eikozanoidi

Eikozanoidi koji nastaju iz C20 masnih kiselina, smatraju se tkivnim hormonima koji reguliraju
upalni proces i imunoloski odgovor. Eikozanoidi nastalih iz PUFA povezuju se s razvojem
kardiovaskularnih bolesti i upalnih bolesti. Studije su pokazale da iz AA (®-6) nastaju:
tromboksan A2 (odgovoran za zgrusavanje krvi | razvoj tromboze) i leukotrien B4 (koji izaziva
upalne reakcije). Naprotiv, iz EPA (®-3) nastaje leukotrien Bs koji imaje slabo proupalno
djelovanje i PGls koji djeluje vazodilatacijski. Putevi nastajanja eikozanoida prikazani su na
slici 3. (12)
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Prehrana bogata EPA snizava sadrzaj AA i1 smanjuje nastanak proupalnih i aterogenih
eikozanoida (A3 i PGl»), a poti¢e sintezu protupalnih i vazodilatacijskih eikozanoida (PGIz).
Nasuprot tome, prehrana bogata s LA (prekursorom AA), poti¢e stvaranje aterogenih i
proupalnih eikozanoida (A3, PGl i Bs). (12)

Slika 4. Sinteza eikozanoida

METABOLICKI PUT ESENCIJALNIH MASNIH KISELINA
| SINTEZA EIKOSANOIDA

Omega-3 PUFA Omega-6 PUFA
Alfa-linolenska kiselina (ALA) Linolna kiselina (LA)
(leguminoze, lisnato povrée, lan (bilina ulja, sjemenke i jezgiCavo voce)
i laneno ulje, repica)
, v
+ A6-desaturaza
AB-desaturaza i
v
¢ Gamma-linolna kiselina (GLA)
Eikosapentaenoic¢na kiselina (EPA) ¢
(riblje ulje)
Arhidonska kiselina (AA)
(meso)
ciklo-oksigenaze
v lipo-oksigenaze L
Omega-3 eikosanoidi Omega-6 eikosanoidi

Trombiksan A3 - trombogeno neaktivan ~ Trombiksan A2 - vazokonstriktor.
pro-trombogeno djelovanje

Prostoglandin PGI3 - antiagregatno grusanje krvi, tromboza
djelovanje
- vazodiltacija Prostaglandin PGI2 - antiagregatno djelovanje

vazodilatacija

Leukotrien B5 - slabo pro-upaino
djelovanje (5-10%) Leukotrien B4 - snazno pro-upalno djelovanje

Izvor: Karolyi, 2007 (12).
1.5. Utjecaj na zdravlje ljudi, preporuke za unos -6 i ®-3 masnih kiselina iz prehrane

U zadnjih pedesetak godina, zbog preporuke zamjene zivotinjskih zasi¢enih masnoca s biljnim
nezasi¢enim masno¢ama, dogodio se porast konzumacije ®-6 masne kiseline LA naspram o-3
masnih kiselina. Kako se LA najviSe nalazi u hrani za tovljenje zivotinja poput kukuruza, soje
I suncokreta, prehrana ljudi obiluje ®-6 masnim kiselinama i to u omjeru 10-20 : 1 (0-6 : ®-3)
za razliku u vremenima paleolitika kada se ¢ovjek hranio u omjerima 1-2 : 1 (0-6 : ®-3) Kako
se zna da LA ima proupalno i aterogeno djelovanje, preporuka je smanjiti unos LA, a povecati
unos -3 masnih kiselina poput ALA, EPA i DHA i to u preporu¢enom odnosu o-6 : -3 =4 :
1. (12)
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Kod Europljana prosje¢ni dnevni unos DHA je 131- 273 mg/dan, EPA-e je 50 — 150 mg/dan,
a ukupan unos EPA + DHA je 80 — 420 mg/dan, a ALA-¢e je od 0,7 — 2,3 g/dan. Preporuceni
unos ALA-e za odrasle je 2 — 3 g/dan za smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti, a za
EPA + DHA je 250 mg/dan. Kod -6 masnih kiselina preporucuje se unos od 6 g/dan, §to je
manje od konzumiranog u Europi (od 6 g/dan — 19 g/dan). (4,13)

Ameri¢ko kardiolosko drustvo za kardioprotektivan ucinak kod koronarne bolesti srca

preporucuje konzumaciju 1 g/dan EPA + DHA kroz unos plave ribe. (16)

Za lijeCenje tumorske kaheksije pripisuje se suplementacija EPA u dozi od 2,2 g/dan uz dodatak

megastrolacetata. (17)

Kako se zna da DHA ulazi u strukturni i funkcijski sastav mozga, suplementacija ®-3 masnih
Kiselina je preporucljiva za lijeenje depresije, bipolarnih poremecaja, grani¢ne poremecene
licnosti autizma, ADHD-a, kod bolesti poremec¢enih motori¢kih sposobnosti, disleksije i
agresije. (13,17)

Istrazivanja koja su proveli Berbert i suradnici pokazuju da konzumacija maslinovog ulja uz

riblje ulje smanjuju rizike nastanka reumatoidnog artritisa. (18)

Takoder -3 masne kiseline imaju zastitno djelovanje na razvoj brojnih bolesti danasnjice, kao
Sto su: dijabetes, Alzheimerova bolest, demencija, ta na opéeniti neuroloski razvoj. Preporucuje
se dodatno obratiti paznju na dovoljan unos -3 za vrijeme trudnoce, starenja i kod rasta djece.
(19)

Polinezasi¢ene masne kiseline (PUFA) osim utjecaja na regulaciju metabolizma, rasta stanice i
diferencijaciju stanice, moze djelovati i na ekspresiju gena i epigenetske faktore, poput

metilacije DNA smanjujuéi ekspresiju enzima koji su ukljuceni u razvoj tumora. (20)

Eikozapentaenska masna kiselina (EPA) i dokozaheksaenska masna kiselina (DHA) puno jace
djeluju na stani¢ne procese poput aktivacije faktora transkripcije 1 ekspresije gena od ALA. Zna
se da starenje, depresija i koronarna bolest srca uzrokuje povecanje IL-6, a autoimune bolesti
poput artritisa, Crohnove bolesti i ulceroznog kolitisa djeluju na povecanje IL-1 i leukotriena
L4 koje su dobiveni iz ®-6 masnih kiselina. Postoje brojna animalna i klinicka ispitivanja koja

su pokazala PUFA smanjuju razvoj upalnih i autoimunih bolesti. (21)
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1.6. Utjecaj o-3 masnih kiselina na adipozno tkivo

Adipozno tkivo moze biti supkutano, intramuskularno, visceralno i ektopi¢no te s obzirom na
sastav moze biti bijelo, bez i smede adipozno tkivo. Smede masno tkivo sadrzi veliki broj
mitohondrija koji doprinosi potro$nji energije i omogucéava termogenezu. Smede adipozno
tkivo nalazi se u podrucju vrata i supraklavikularno. Bez masno tkivo sastoji se od adipocita s
manjim brojem mitohondrija u odnosu na smede masno tkivo, a nalazi se u sastavu bijelog

masnog tkiva.

Bijelo adipozno tkivo sastoji se od 50 % adipocita i ostalih stanica poput fibroblasta, mati¢nih
stanica, preadipocita, endotelnih stanica i imunoloskih stanica. Nalaze se supkutano, izmedu
organa (visceralno) i na nekim organima (ektopi¢no). Glavna funkcija bijelog adipoznog tkiva
je termoregulacija i pohrana masti u organizmu. Medutim, adipozno tkivo, posebice visceralno
masno tkivo smatra se i endokrinim organom i metabolickim aktivnim tkivom koje izlucuje
leptin, adiponektin, citokine — adipokine. Adipociti u visceralnoj masno¢i mogu uzrokovati
upalu, inzulinsku rezistenciju, endotelnu disfunkciju i poticati prokoagulantno stanje. Velika
koli¢ina adipocita povisuje razine upalnih ¢imbenika (TNF o i IL-6 faktora, leptina, slobodnih
masnih kiselina, angiotensina), dok se razina protuupalnih ¢imbenika (kao $to su adiponektin i
IL-10) smanjuje. (22)

Polinezasi¢ene masne kiseline (PUFA) ulaze u sastav fosfolipida omogucujuéi bolju elasti¢nost
svih stani¢nih membrana. U deficitu PUFA-e smanjuje se fluidnost i stabilnost stani¢ne
membrane gdje se moZe pojaviti gubitak vode 1 hranjivih vrijednosti, promjene u funkcijama

enzima, hormona i sli¢no. (12)

Adipozno tkivo kao skladiste masti, ve¢inski je gradeno od triacilglicerola s manjim udjelom
slobodnih masnih kiselina, diglicerida, kolesterola i fosfolipida. Stanice u adipocitima gradene
su od dvosloja glicerofosfolipida (i to: fosfatidilkolina PtdCho, fosfatidietanolamina PtdEtn,
fosfatidilserina PtdSer, fosfatidilinositola PtdIns i fosfatidne kiseline PtdOH). Masne kiseline u
sastavu membranskih fosfolipida obi¢no su s 12 — 24 ugljikova atoma i nezasi¢ene dolaze na
sn-2. Polarne fosfatne grupe (tzv. polarne glave) okrenute su prema vodenom mediju, dok su
nepolarni masno-kiselinski lanci okrenuti jedan prema drugome. Dominanti lipidi PtdCho i

PtdEtn su asimetri¢no postavljeni u membranama.

Miristinska, palmitinska, palmitoleinska, stearinska, oleinska i linolenska kiselina su
dominantne masne kiseline u adipocitima, a sadrzaj i sastav masnih kiselina uvelike ovisi o
prehrani. (23)
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Prema animalnoj studiji sastav stani¢ne membrane adipocita miSeva se razlikuje ovisno o vrsti
unesene masnoce, tj. prehranom se moze utjecati na remodeliranje fosfolipida u adipoznom
tkivu. Prehranom bogatom ribljim uljim utjece se na smanjenje lipidnog sadrzaja u adipocitima,

povecava se udio PtdCho/PtdEtn, smanjuje udio ®-6 i ®-3 masnih kiselina. (23)

1.7. Utjecaj prehrambenih izvora masnoca na lipidni profil

Kolesterol izgraduje mozdane stanice, vazan je prekursor vitamina D, testosterona i estrogena.
Kako su kolesterol i ostali lipidi (fosfolipidi i triacilgliceroli) nepolarni, trebaju ,,prijevoznika“
po polarnom mediju kao S§to je krv. Lipidne komponentne se spajaju s proteinima ¢ineci
kompleks lipoproteina koji se mogu transportirati krvotokom. Lipoproteini se mogu podijeliti
s obzirom na gusto¢u na: hilomikrone (najmanje gustoce), lipoproteine jako male gustoce
VDLD (engl. Very low density lipoprotein), lipoproteine male gusto¢e, LDL, (engl. Low density
lipoprotein lipoproteine prosje¢ne gustoce, IDL (engl. Intermediate low density lipoprotein) i

lipoproteine visoke gusto¢e, HDL (engl. High density lipoprotein). (24)

LDL kolesterol smatra se ,,JoSim* kolesterolom jer kada je previsoka koncentracija lipida u
krvi, LDL se moze taloziti na krvnim stjenkama suzavajuci protok krvi. Kada se naslage LDL-
a raspadnu, mogu izazvati sr¢ani ili mozdani udar. HDL se naziva i ,,dobrim* kolesterolom jer
uklanja kolesterol iz krvotoka, zidova arterija i vraa ga u jetru na razgradnju. Osim
antitromboti¢nog ucfinka HDL 1ma 1 antioksidacijsko, protuupalno i vazodilatacijsko
djelovanje. Takoder kroz krvotok putuju i slobodni trigliceridi koji su bitni za zdravlje, ali u

povisenim vrijednostima mogu biti nezdravi. (24)

Prehrambeni izvori zasi¢enih masnoéa je hrana Zivotinjskog podrijetla poput mesa i mesnih
preradevina, mlijeka i mlijecnih proizvoda, masti te proizvodi poput lisnatog tijesta, peciva i
slastica. Biljna ulja koja sadrzavaju zasicene masnoce su palmino ulje i kokosovo ulje.
Organizam u potpunosti moze sintetizirati zasi¢ene masnoce te je stoga preporuka da ih se unosi

S$to manje jer povecaju rizik od KVB-a. (24)

Prehrambeni izvori MUFA su u uljima repice, kikirikija i masline te u avokadu, bademima,
ljesnjacima, sjemenki bundeve i sezama. Takoder MUFA se nalazi i u hrani Zivotinjskog

podrijetla, a glavha MUFA se smatra oleinskom ®-9 masnom kiselinom. Istrazivanja su

uc¢inak u odnosu na PUFA. (24)
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Transmasne kiseline nastaju hidrogenacijom biljnih ulja gdje se a-linolenska masna kiselina
pretvara najcesée u elaidinsku masnu kiselinu. Transmasne kiseline se najcesce nalaze u
margarinima i lisnatom tijestu. Studije su pokazale da prehrana bogata trans mastima povecava
razinu LDL-a, a snizuju razinu HDL, $to je nepoZeljno za zdravlje kardiovaskularnog sustava.

Stoga se preporuceni unos trans masti ograni¢ava na 5 — 10 g/dan. (24)

Prehrambeni unos kolesterola (jaja, jetra, kozice) bitno ne utjeCe na razinu kolesterola u krvi

koliko ostale zasi¢ene masne kiseline. (24)

Postoje razne studije koje govore da se zamjenom zasi¢enih masno¢a s PUFA-om snizava LDL

i ukupni kolesterol u krvi, dok MUFA djeluje neutralno na lipidni profil. (24)

Blagotvoran utjecaj -3 PUFA ispitivan je i kod pacijenata s kardiovaskularnim bolestima (kao
Sto su: fibrilacija atrija, ateroskleroza, tromboza, upalne bolesti te sr€ani zastoji). Zanimljivo je
da je utvrden razli¢it utjecaj na smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti kod razli¢itih
izvora/pripravaka -3 PUFA. Kombinacija EPA i DHA u formi triglicerida pokazala se
najboljom. (25)

Ispitivanja su pokazala da se unos zasi¢enih masno¢a hranom povezuje s nastankom rizika od
kardiovaskularnih bolesti (KVB), dok unos MUFA i PUFA (osobito ®-3) se povezuje sa
smanjenjem rizika od KVB-a. Takoder je dokazano da se zamjenom jednostavnih Secera s
nezasi¢enim masnim kiselinama smanjuje razina lipida u krvi, snizava krvni tlak i stopa rizika
od KVB. (24)

Poznato je da uz unos masnih kiselina iz riblja ulja, orasastih plodova i maslinovog ulja, unos
vlakana poput zobi, graha, je¢ma, jabuka, kruSaka i §ljiva te stanola ili biljnih sterola smanjuju

ukupni i LDL kolesterol u krvi. (24)

Preporuke za smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti je redukcija trans masti na < 7 %
energije, ukupnih masnoca na 15-30 %, ®-3 PUFA > 1% energije te opcenito povecati unos

voca, povrca i zitarica bogatih vlaknima. (24)
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1.8. Konzumacija ribe u Hrvatskoj

Kako bi se zadovoljio preporuceni dnevni unos EPA i DHA preporucuje se konzumacija 2
porcije ribe tjedno po 170 g s naglaskom na plavu masnu ribu poput skuse, palamide, tune,
srdele ili in¢una. (26) lako Hrvatska spada pod mediteranske zemlje, a mediteranska prehrana
bi trebala biti zlatni standard pravilne prehrane, Hrvati kao nacija, u prosjeku jedu jako malo
ribe. Prema podacima dobivenih od Europskog trzisnog opservatorija za proizvode ribarstva i
akvakulture (engl. ,,EUMOFA*) iz 2015.godine, godisnja konzumacija iznosi 18,4 kg per
capita dok je prema Drzavnom zavodu za statistiku to 8-10 kg per capita. Prosjek godisnje
konzumacije ribe u Europi je veci (28 kg per capita), dok se najvise ribe konzumira u Portugalu

(55,3 kg per capita) i u Spanjolskoj (46,2 kg per capita). (27)

Prema EUROFISH (medunarodna organizacija za razvoj ribarstva i akvakulture u Europi), u
Hrvatskoj najvise se ribe jede u Istri i Primorsko — goranskoj Zupaniji (97%), dok u Sjevernoj
Hrvatskoj i kontinentalnoj Hrvatskoj ribu jede 78 - 82 % ispitanika. Stanovnici Hrvatske
najcesce konzumiraju osli¢ (40%), srdelu (33%) 1 Saran. Stanovnici kontinentalne Hrvatske

najvise jedu Sarana i osli¢e, dok stanovnici priobalne Hrvatske naj¢eS¢e konzumiraju srdelu.

(28)
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2. CILJ ISTRAZIVANJA



Cilj ovog rada je bio procijeniti nutritivni status (dijela) stanovnika otoka LoSinja te ispitati
kako se oni, kao otocani, za koje se o¢ekuje da se hrane po mediteranskim nacelima, ustvari
hrane. Upitnikom o ucestalosti konzumiranja hrane ispitalo bi se koji se izvori -3 masnih
kiselina (ribe, skoljkasi, zeleno lisnato povrée, biljna ulja, oraSasti plodovi...) najvise koriste te
u kojim koli¢inama. Posredno se upitnikom ispituje i rangiranost ispitivanih stanovnika
(Losinjana) prema vrsti i koli¢ini unosa ®-3 masnih kiselina, u odnosu na ostatak Hrvatske.
Podaci dobiveni upitnikom povezali bi se s antropometrijskim i biokemijskim podacima. Uz
osnovna antropometrijska mjerenja (tjelesna visina, masa, indeks tjelesne mase, opseg struka i
bokova) koristio bi se i kaliper za mjerenje debljine potkoznog tkiva svakog ispitanika, na 7

razli¢itih mjesta na tijelu.

Vazan dio za ukupnu procjenu nutritivnog statusa su i biokemijski parametri te bi se pokusalo,
od Sto veéeg broja ispitanika prikupiti aktualne biokemijske pokazatelje stanja organizma

(koncentracije lipida, proteina i glukoze, enzima i/ili metabolita najces¢e na uzorku krvi i urina).

Za kona¢nu procjenu nutritivnog statusa koristili bi se deskriptivni statisticki testovi kao i

korelacijski koeficijenti.
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3. ISPITANICI | METODE



3.1. Definicija istraZivanja

Istrazivanje spada u presjecno istrazivanje koje je jedno od opazajnih istrazivanja i provodilo

se u razdoblju od lipnja do kolovoza 2020.
3.2. Ispitanici

Ispitiva¢ je samostalno pronalazio ispitanike usmenim putem preko poznanika ili drustvenih
mreza, a ispunjavanje upitnika se odvijalo prema unaprijed dogovorenom terminu i mjestu s

ispitanikom.

Ispitanici su dragovoljno potpisali informirani pristanak u kojem je objaSnjen postupak i tijek
istrazivanja. U skladu s etickim, bioetickim nacelima i ljudskim pravima, osobni podaci
ispitanika su povjerljivi i nisu se navodili u istrazivanju. Za istrazivanje se dobila suglasnost

Etickog povjerenstva Fakulteta zdravstvenih studija u Rijeci.

U istrazivanju su sudjelovali ispitanici u dobi od 18 — 65 godina s podrucja otoka LoSinja bez

obzira na zdravstveno stanje, dijagnozu i terapiju.
3.3. Metode

Za procjenu nutritivnog statusa stanovnika otoka LoSinja koristio se prehrambeni upitnik o

unosu -3 masnih kiselina, te niz antropometrijskih i biokemijskih podataka.

3.3.1. Upitnik
Procjena prehrambenog unosa -3 masnih kiselina stanovnika otoka LoSinja je radena uz
pomo¢ upitnika. Upitnik o prehrambenom unosu ®-3 masnih kiselina koji se nalazi u poglavlju
,,8. PRILOZI* sadrzi 35 pitanja. U prvom dijelu upitnika ispituju se op¢i podaci ispitanika o
dobi, spolu, razini obrazovanja te o opéem zdravstvenom statusu. U prilozenom upitniku
navode se pitanja koja obuhvacaju ucestalost unosa (tjedni, mjesecni i polu godisnji unos) te
kvantitativan i kvalitativan unos mekusaca, rakova, plave i bijele ribe, oraha, chia sjemenki,
lanenih sjemenki i lanenog ulja, o suplementaciji ®-3 masnih kiselina, o konzumaciji ulja jetre

bakalara, repi¢inog i maslinovog ulja.
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3.3.1.1. Metode izracuna prosjecnog unosa ®-3 masnih kiselina iz upitnika

Prosjecan unos -3 masnih kiselina (g/dan) se racunao sljede¢om jednadzbom:
Prosjecan unos = [ (AxB)I7]xC

A - faktor ucestalost konzumacije u zadnjih 6 mjeseci

B - veli¢ina konzumirane porcije

C - koli¢ina -3 masnih kiselina (g) na 1 g trazene namirnice

Faktori za ucestalost konzumacije su sljedecéi:

Niti jednom =0

Manje od jedanput mjesecno =0
Jedanput mjese¢no = 0,25

Dva — tri puta mjese¢no = 0,625
Jedanput tjedno = 1

Dva puta tjedno = 2

Tri — Cetiri puta tjedno = 3,5

Pet — Sest puta tjedno = 5,5
Jedanput dnevno =7

Dva ili vise puta dnevno = 14

Ovaj postupak se koristio za izraCune EPA + DHA (g/dan) u ribi i morskim plodovima kao i za

unos ALA (g/dan) kod oraha, ulja jetre bakalara, chia i lanenih sjemenki, lanenog i repic¢inog

ulja.

25



3.3.2. Antropometrijska mjerenja

Od antropometrijskih analiza, svakom se ispitaniku izmjerila tjelesna masa, visina, opseg struka
i bokova, indeks tjelesne mase i debljina koznih nabora. Tjelesna masa se mjerila digitalnom
vagom ,,HUAWEI* modela AH100, a visina i opseg struka ,,SECA* metrom.

Za indeks tjelesne tezine se koristila sljede¢a formula:
ITM = masa (kg) / [ visina (m) ]?

Kozni nabori su se mjerili kaliperom kako bi se dobio uvid u udjel rezervne masti. U radu je
koristen ,,HARPENDEN SKINFOLD CALIPER* kaliper broja modela 0120, proizvodaca
BATY INTERNATIONAL. Mjerenje se obavljalo na razli¢itim lokacijama na tijelu ispitanika

(abdomen, triceps, grudi, midaksilarni, supskapularni, suprailija¢ni i natkoljeni¢ni).

Postotak masnog tkiva se raunao prema jednadzbama procjene gusto¢e prema jednadzbi
navedeno u Jackson i Pollock, 1978 (29), a udio masnog tkiva prema jednadzbi navedeno u
Jackson i Pollock, 1980. (30)

Gustoca tijela za muskarce = 1,112 - (0,00043499 x suma ukupnih 7 nabora) + (0,00000055 x
(suma ukupnih 7 nabora)?) - (0,00028826 x godine), nabori mjereni su mjereni u mm (29)

Gustoca tijela za zene = 1,097 - (0,00046971 x suma ukupnih 7 nabora) + (0,00000056 x (suma
ukupnih 7 nabora)?) - (0,00012828 x godine), nabori mjereni su mjereni u mm (30)

Udio masnog tkiva = (495/gustoca tijela) - 450 (31)

3.3.3. Biokemijska ispitivanja

Ispitivac je biljezio vrijednosti lipida u krvi (ukupni kolesterol, trigliceridi, HDL i LDL
kolesterol) u zadnja tri mjeseca ukoliko je ispitanik poznavao tu informaciju. Ispitivac bi pitao
za oCitanje lipida iz ispitanikove biokemijske slike i biljezio vrijednosti. Od 67 ispitanika, 31
ispitanik je poznavao informaciju o lipidima u krvi; 31 ispitanik je poznavao informaciju o
ukupnom kolesterolu, 30 ispitanika je znalo vrijednosti triglicerida, 24 ispitanika su poznavali
vrijednosti HDL kolesterola i 24 ispitanika su znali vrijednosti za LDL kolesterol. Ispitanici

koji nisu poznavali status lipida u krvi su se iskljucivali iz biokemijskih rezultata.
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3.4. Statisticka obrada podataka

Za statisticku obradu podataka koristio se program ,,.SPSS“ (BM Corp. Released 2017. IBM
SPSS Statistics for Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp, US), a uz deskriptivnu
statistiku koriSteni su i odgovarajuc¢i analiticki statistiCki postupci. Rezultati su prikazani

tabli¢no i graficki, Uz razinu znacajnosti p<0,05; p<0,01 i p<0,001.

Za povezanost unosa o - 3 masnih kiselina s antropometrijskim i biokemijskim podacima
koristio se Pearsonov koeficijent korelacije kao standardizirana mjera povezanosti dviju
varijabli. Njene vrijednosti se krecu izmedu 0 i 1 gdje 0 oznacava nepostojanje korelacije, a 1
oznacava postojanje savrSene pozitivne korelacije (r = 1). Korelacija moze i¢i do -1 kada
govorimo o negativnoj savrSenoj korelaciji. Predznak smjera nas upucuje na smjer kretanja

korelacije, ali ne i na snagu korelacije.

Za razliku u unosu o - 3 masnih kiselina, antropometrijskih i biokemijskih podataka izmedu
muskaraca i zena koristio se Studentov t-test ¢ija vrijednost ovisi o veli¢ini razlike u
aritmeti¢kim sredinama izmedu grupa i velidini standardne devijacije. Sto je veéa razlika
izmedu aritmeti¢kih sredina, t vrijednost je veéa te Sto je manja standardna devijacija t
vrijednost je veca. Uz t-vrijednost Cesto se prikazuje i df (engl. degrees of freedom, odnosno

stupnjevi slobode) koji se izratunava tako da se od ukupnog broja ispitanika oduzme 1.

Kod antropometrijskih podataka koristile su informacije za svih 67 ispitanika. Za biokemijske
podatke koristile su se informacije na 31 ispitaniku za ukupni kolesterol, na 30 ispitanika za
trigliceride, na 24 ispitaniku za HDL kolesterol i na 24 ispitaniku za LDL kolesterol. Ti

izdvojeni podaci su se statistic¢ki obradili.

27



4. REZULTATI



4.1. Demografski i zdravstveni podaci

Osnovni demografski i zdravstveni podaci prikazani su slikama 5. i 6. U istrazivanju je

sudjelovalo 67 ispitanika, starosti 18 — 65 godina, prosjec¢ne starosti 40,3 godina.

bez Skole

zavr$ena

0% v
SPOL PREBIVALISTE
NA LOSINJU
7021: % oA
kel 88,1 %
M: NE:
29,9 % 11,9%

Slika 5. Demografski podaci

PUSENJE

NE: 76,1 % DA: 23,9 %

Slika 6. Zdravstveno stanje
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4.2. Kvaliteta prehrane i znanje o preporuc¢enom omjeru @6 / ®3 masnih kiselina

U tablici 7. je prikazana vlastita procjena kvalitete prehrane ispitanika kao i znanje o
preporu¢enom omjeru ®6/ ®3 masnih kiselina (MK).

Tablica 7. Procjena kvalitete prehrane i znanje o preporu¢enom omjeru ®6/@3 MK

Procjena kvalitete prehrane vrlo dobra 14,93 %
dobra 73,13 %
losa 597 %
vrlo losa 1,49 %
ne znam 4,48 %

Poznavanje preporuc¢enog smatra da poznaje omjer ®6/@3 MK. 9,0 %

omjera -6/m-3 MK smatra da ne poznaje omjer ®6/m@3 MK 91 %

4.3. Konzumacija ribe i morskih plodova

Prosje¢na konzumacije ribe, $koljkasa i mekusaca u zadnjih tjedan dana prikazana je slikom 6.,
dok je slikom 7. prikazana konzumacija u zadnjih 6 mjeseci. Na slici 8. je prikazano koje su se
to vrste ribe, Skoljkasa i mekusaca najcesée konzumirale u zadnjih 6 mjeseci, a preracunate su

prema ukupnoj konzumiranoj koli¢ini i izrazene postotkom.

5 QOputa =1-3 puta = Viseod 3 puta

1,49 %

10,45 %

RIBE H MEKUSCI
o (70,1%) | (29,9%)
MALA 16%
BIJELA RIBA PLAVARIBA (<60g)
(50,7%) (49,3%)
SREDNJA 68%
(60-210g)
VELIKA 16%
(>210g)

88,06 %

Slika 7. Konzumacija ribe, skoljkasa i mekusaca u zadnjih tjedan dana

30



1%
0%1 0%

= niti jednom = manje od 1 puta mjeseéno
= 1 puta mjesecno = 2 - 3 puta mjesec¢no

= 1 puta tjedno = 2 puta tjedno

= 3 - 4 puta tjedno = 5 - 6 puta tjedno

Slika 8. Konzumacija ribe i morskih plodova u zadnjih 6 mjeseci
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Slika 9. Konzumacije vrste ribe, $koljkasa i mekusaca u zadnjih 6 mjeseci (% od ukupno konzumirane vrste)



4.4. Konzumacija biljnih izvora o-3 masnih kiselina

Najces¢e se konzumiraju lanene sjemenke, zatim chia sjemenke te orasi, a najmanje se
konzumiraju repi¢ino i laneno ulje. U¢estalost konzumacije biljnih izvora -3 masnih kiselina

je opisana na slikama 10., 11., 12.i 13.

25%
20%
<
4
Z 15%
=
o
2
o 10%
[a)
D
5% I I
0% l | l
nitit manjeod lputa 2-3puta lputa 2puta 3-4puta5-6puta 1puta 2 ilivise
jednom  1puta mjesecno mjeseéno tjedno  tjedno  tjedno  tjedno dnevno  puta
mjesecno dnevno
UCESTALOST KONZUMACIJE
Slika 10. Konzumacija oraha u zadnjih 6 mjeseci
30%
25%
<
S 20%
<
|_
T 15%
2
g 10%
)
) I I I
0% [ |

niti manjeod lputa 2-3puta lputa 2puta 3-4puta5-6puta 1puta 2 ilivise
jednom  1puta mjeseéno mjesecno tjedno  tjedno  tjedno  tjedno  dnevno puta
mjesecno dnevno
UCESTALOST KONZUMACIJE

Slika 11. Konzumacija chia sjemenki u zadnjih 6 mjeseci
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Slika 12. Konzumacija lanenih sjemenki u zadnjih 6 mjeseci
100%
90%
80%
70%
< 60%
X
Z 50%
<
o 40%
<2
o 30%
[a)
D 20%
10%
niti manjeod lputa 2-3puta lputa 2puta 3-4puta 5-6puta lputa 2 ilivise
jednom  1puta mjeseCno mjeseéno tjedno  tjedno  tjedno  tjedno  dnevno puta
mjesecno dnevno
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u konzumacija repi¢inog ulja u zadnjih 6 mj (%) ® konzumacija lanenog ulja u zadnjih 6 mj (%)

Slika 13. Konzumacija repic¢inog i lanenog ulja u zadnjih 6 mjeseci

34



4.5. Konzumacija ulja jetre bakalara, dodataka prehrani i maslinovog ulja

Na slici 14. prikazana je konzumacija ulja jetre bakalara, dodataka prehrani i maslinovog ulja.

KONZUMACIJA

Konzumacija

Konzumacija

NE

DA

Konzumacija
maslinovog ulja

NE

dodataka
prehrani

DA

NE

ulje jetre
bakalara

DA

|
I
I
0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

UDIO ISPITANIKA

Slika 14. Konzumacija ulje jetre bakalara, dodataka prehrani i maslinovog ulja

4.6. Antropometrijski i biokemijski podaci

Na slikama 15., 16. i 17. su prikazani antropometrijski podaci, a na slici 18. su prikazani

biokemijski podaci.

60%

50%

40%

30%

20%

UDIO ISPITANIKA

10%

0%

pothranjen

normalan (19- prekomjerna pretilost 1 (30- pretilost 2 (35- pretilost 3 (40+

(<19 kg/m2) 25 kg/m2) tm (25-30 35 kg/m2) 40 kg/m2) kg/m2)

kg/m2)
ITM (kg/m?)

Slika 15. Zastupljenost indeksa tjelesne mase kod ispitanika — podjela ITM-a je radena prema

tablici 1.
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= normalan (Z < 80 cm, M < 94 cm)

= povisen (Z > 80 cm, M > 94 cm)

Slika 16. Opseg struka kod ispitanika
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Slika 17. Udjeli masnoca kod ispitanika — ovisno o dobi - podjela udjela masnoca je radena

prema tablici 2.

36



100%
90%
80%
70%

60%

50%
40%
30%
20%
10%
0% m

normalan povisen normalni poviSeni normalan smanjen normalan poviseni

UDIO ISPITANIKA

(<5) (>5) <1 (L7 (L2 (<12 (<3) >3)
Uk. kolesterol Trigliceridi (mmol/L)  HDL kolesterol LDL - kolesterol
(mmol/L) (mmol/L) (mmol/L)

STATUS LIPIDA U KRVI

Slika 18. Status lipida u krvi kod ispitanika
Status lipida u krvi (Slika 18.) se odnosi na sljedeci broj ispitanika:
Ukupni kolesterol — 31 ispitanik
Triglicerdi — 30 ispitanika
HDL kolesterol — 24 ispitanika

LDL kolesterol — 24 ispitanika

37



4.7. Prosjecni dnevni unos ® - 3 masnih kiselina iz hrane

Za obradu unosa EPA- e i DHA-e koristile su se vrijednosti u sirovim namirnicama, osim za

termic¢ki obradene namirnice koje su bile u upitniku (Tablica 5. i 6.).

U tablici 8. prikazani su prosjec¢ni unosi -3 masnih kiselina dobiveni opisanim izra¢unom.

Tablica 8. Prosje¢ni dnevni unos @ - 3 masnih kiselina iz hrane kod svih ispitanika

Omege 3 masne kiseline iz hrane Prosje¢ni unos kod svih ispitanika — g/dan
EPA + DHA (riba i plodovi mora) 0,135
ALA (orasi) 0,798
ALA (repicino ulje) 0,015
ALA (chia sjemenke) 0,275
ALA (lanene sjemenke) 0,172
ALA (laneno ulje) 0,031
ALA (Ukupno) 1,291

4.8. Statisti¢ka analiza

4.8.1. Povezanost unosa o - 3 MK s antropometrijskim i biokemijskim podacima

U tablici 9. prikazana je povezanost unosa o - 3 MK s antropometrijskim i biokemijskim

podacima.

Postoji statisticki znacajna razlika izmedu unosa ALA iz chia sjemenki i ITM (r = -0,25,
p<0,05), ALA iz lanenog ulja i udjela potkozne masnoce (r = -0,26, p<0,05), ALA (ukupno) i
HDL-a (r = 0,55, p<0,01).
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Tablica 9. Povezanost unosa o - 3 masnih kiselina s antropometrijskim i biokemijskim podacima

EPA + ALA ALA ALA ALA ALA ALA Opseg Ud'? Kolesterol Trlgl!cen HDL kol
D.HA (orasi) (rep!cmo (chia) _(Ianene (Iar!eno Ukupno IT™ struka potkozne (mmol/L) di (mmol/L)
(riba) ulje) sjemenke) ulje) masnoce (mmol/L)
ALA (orasi) 0,07
ALA
(repicino 0,17 0,48***
ulje)
ALA (chia) | -0,15 0,29% 0,16
Aslj—éo\m(é?]rl](?;e 0,06 0,42%** 0,32** 0,48***
ALAU I(J.'Z‘)”E”O 0,06 014 20,04 -0,05 0
Uﬁ'ﬁ . 0,04 0,94%%* 0,506%** | 055%%* | (61%x 0,17
IT™ 0,13 -0,03 0,08 -0,25% 0,24 0,07 0,12
gfjﬁg 0,13 0,03 0,09 -0,19 0,19 0,05 0,05 0,89%**
udio
potkozne 0,22 -0,18 0,03 -0,18 0,12 -0,26* 0,22 0,45%%* 0,28*
masnoce
'(‘%'rf;f/rf)' 0,26 0,18 0,26 0,05 0,08 0,10 0,17 0,23 0,25 0,373*
t(rrlr?rlr;%ﬁ/rll_d)l 0,19 0,21 0,29 0,03 -0,06 0,12 0,18 0,63*** 0,58*** 021 0,38*
&Dr#o'l'l‘l‘_’; 0,07 0,53%* 0,25 0,33 0,22 NaN 0,55%* 0,34 0,22 0,08 0,35 0,52%*
'(-n'?;ol'jﬁ') 0,38 0,2 0,34 0,07 0,13 NaN 0,07 0,22 0,22 0,44% 0,064 0,24 0,15

p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001;
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4.8.2. Razlike u unosu o - 3 masnih kiselina, antropometrijskih i biokemijskih

podataka izmedu muskaraca i Zene

Postoje statisticki znac¢ajne razlike u unosu ALA iz lanenog ulja izmedu muskaraca i Zena

(t=2,40; df=64; p<0,05), a prikazane su tablicom 10. Muskarci viSe konzumiraju ALA iz
lanenog ulja (M=0,09; sd=0,25) od zena (M=0,01; sd=0,02). Takoder postoji statisticki

znacajne razlike izmedu muskaraca i zene u opsegu struka (t=3,18; df=65; p<0,01) i udjelu

potkozne masnoce (t=-7,40; df=65; p<0,01)

Tablica 10. Razlike u unosu @ - 3 masnih kiselina, antropometrijskim i biokemijskim podacima

izmedu muskaraca i Zene

Spol M SD t df p
EPA + DHA (riba) - M‘%ikna;ac gié 8% 1,18 | 65 >0,05
ALA (orasi) -g M‘%il;a;ac éé; igg 1,44 65 >0,05
ALA (repic¢ino ulje) - g Ml%ﬁekna;ac ggi 883 0,17 65 >0,05
ALA (chia) -g M‘;l;a;ac 8;3 8:‘51‘21 0,10 65 >0,05
ALA (lanene sjemenke)- g M%ikna;ac 8;3 ggg -1,10 65 >0,05
ALA (laneno ulje) M‘%ikna;ac 882 852 2,40 64 <0,05
ALA Ukupno -g M%ilza;ac 13 i?i 1,15 65 >0,05
IT™ M‘g‘na;ac 2222 ;‘2‘71 1,75 65 >0,05
opseg struka M%ilza;ac 38?2 ﬂig 3,18 65 <0,01
% potkozne masnoée M‘%éel;aamc égéi ggg 7,40 | 65 <0 ,01
kolesterol (mmol/L) M‘%ﬁel;a;ac ‘5‘23 iig 059 | 29 | >005
trigliceridi (mmol/L) M‘%iia;a" égg 8:?1?1 2,61 28 <0,05
HDL .kol (mmol/L) M‘%iia;ac 1:22 8:2‘51 145 | 22 >0,05
LDL -kol. (mmol/L) M‘%Selza;ac ggg Eg 1,08 | 22 >0,05

Podaci su prikazani kao M — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija; t-Studentov T-

test, df- stupnjevi slobode, p-razina znacajnosti
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5. RASPRAVA



5.1. Demografski i zdravstveni podaci

Od 67 ispitanika s prosje¢nom dobi od 40,3 godine, ve¢inom su zene (70,1 %) te je najvise
ispitanika sa zavrSenim visokim obrazovanjem (58 %), S§to je prikazano slikom 5. Veéina
ispitanika ima prebivaliste na LoSinju (88,1 %) dok 11,9 % ispitanika koji nemaju prebivaliste
su se izjasnili da borave na LoSinju (S vazeCom boravisnom ispravom). Prosje¢na dob za 59

ispitanika koji imaju prebivaliste na LoSinju iznosi 40,75 godina.

Vecina ispitanika se izjasnilo da su zdravi (70 %) i ne puse (76,1 %) Sto je prikazano slikom 6.

5.2. Procjena kvalitete prehrane i znanje o preporu¢enom omjeru o - 6 i ® - 3 masnih

kiselina

U tablici 7. prikazana je procjena kvalitete prehrane te znanje ispitanika o tome §to je to omjer
o - 6 : @ - 3 i koje su njegove vrijednosti. Preko 73 % ispitanika smatra da ima dobru prehranu,
dok se ostalih 27% izjasnilo da im je prehrana bilo vrlo dobra (14,93 %), losa (5,97 %) i vrlo
losa (1,49 %), a 4,48 % ne zna dovoljno da bi procijenilo svoju kvalitetu prehrane.

Posljednjih se dvadesetak godina o- 3 masne Kiseline intenzivno istrazuju i rastu spoznaje o
njihovom imunomoduliraju¢em djelovanju. - 3 masne kiseline djeluju tako da ili moduliraju
vrstu i koli¢inu u tijelu stvorenih eikozanoida ili djeluju na unutarstani¢ne signalne putove, na
aktivnost transkripcijskih faktora ili pak na ekspresiju gena (20), zbog ¢ega ih je bitno unositi
u preporuc¢enim koli¢inama (4). S druge strane proteklih se 50 godina vodila kampanja za
koriStenjem biljnih masnoc¢a umjesto zivotinjskih, ¢ime se uvelike povecao unos - 6 masnih
kiselina i narusio preporuceni omjer od -6 : ®-3 =4 : 1. (12) O tim se spoznajama dosta
informiralo javnost i bilo je zanimljivo ispitati koliko je ta informacija doprla do ispitanika i
znaju li iSta o preporu¢enom omjeru. Nazalost, veéina ispitanika (91 %) smatra da ne poznaje

omjer o - 6 i ® - 3 masnih kiselina dok samo 9 % smatra da poznaje preporuceni omjer.
5.3. Konzumacija ribe i morskih plodova

Prema dobivenim rezultatima, prikazanima slikom 7., u zadnjih tjedan dana preko 88%
ispitanika je konzumiralo ribu (76,7 %) i morske plodove (23,3 %) 1-3 puta, a gotovo

podjednako se jelo bijele i plave ribe.

No, prema rezultatima konzumacije ribe i morskih plodova u zadnjih 6 mjeseci, tek je tre¢ina

ispitanika konzumirala ribu 2 puta tjedno. Prema vazeé¢im preporukama (4, 5) kako bi se
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zadovoljile potrebe na - 3 masne kiseline tjedno bi trebalo konzumirati 2 serviranja ribe od po
170 g, $to ustvari ¢ini oko 30% ispitanika.

Preraunavajuci dobivene rezultate — da 27 % njih konzumira prosje¢nu porciju (170 g) ribe 2-
3 puta mjesec¢no, 25% njih jednom tjedno, a 30% njih 2 puta tjedno, dolazi se do podatka da u
prosjeku Losinjani jedu nesto vise od 9 kg ribe i plodova po glavi stanovnika godisnje. Taj je
podatak u skladu s podatkom Drzavnog zavoda za statistiku, od 8-10 kg/per capita. (32)

Zanimljivo je istaknuti da se od riba najcesc¢e konzumiraju osli¢ i orada od bijele ribe, a tuna od
plave ribe, te da se dosta konzumira konzervirana tuna (Slika 9.). Lignje su najzastupljenija
vrsta koja se konzumira (8,5% preracunato na ukupno konzumiranu koli¢inu), od svih
navedenih vrsta, a Ceste su i hobotnica, Skampi i kozice. Sitna plava riba, koja bi se prema
EUROFISH organizaciji (26) trebala konzumirati u gotovo najvec¢em udjelu, kod LoSinjana nije
tako zastupljena. Konzumira se, uz svjezu i1 konzervirana u ulju ili umaku od rajcica, a u
svjezem obliku u jednakom udjelu kao 1 skuSa. Ocekivano je bilo da rijecne ribe i1 rakove

LoSinjani gotovo 1 ne konzumiraju, $to se iz dobivenih rezultata i potvrdilo.
5.4. Konzumacija biljnih izvora -3 masnih kiselina

Od biljnih izvora ® - 3 masnih kiselina najcesc¢e se konzumiraju orasi (20,9 %) i to jednom
mjesecno. Najcesce se ne konzumiraju chia sjemenke (28,4 %), lanene sjemenke (48,3 %), a
od biljnih ulja laneno i repi¢ino ulje se gotovo ne konzumira (oko 90 %). Tek 19,4 % ispitanika
konzumira chia sjemenke manje od jednom mjesecno, a lanene sjemenke konzumira 13,4 %
ispitanika 2-3 mjese¢no. S obzirom da se najveci udio biljnih izvora -3 masnih kiselina nalazi
u lanenom ulju, lanenim sjemenkama i chia sjemenkama (Tablica 4.) moze se primijetiti da
zbog njihovog neucestalog i nesvakodnevnog unosa, dnevni unos ALA mozda neée biti

dostatan (2 g/dan). (4)
5.5. Konzumacija ulja jetre bakalara, dodataka prehrani i maslinovog ulja

Pitanjima o konzumaciji ulja jetre bakalara, maslinovog ulja i opéenito dodataka prehrani, zelio
se dobiti uvid u , kulturu® koriStenja drugih izvora zdravih masnoc¢a kod LoSinjana. Vecina
ispitanika ne konzumira ulje jetre bakalara (97 % ) niti ®-3 masne kiseline u obliku dodataka
prehrani (83,6 %), dok 97 % ispitanika konzumira maslinovo ulje svakodnevno (Slika 14).
Dobiveni podatak o velikoj i svakodnevnoj konzumaciji maslinovog ulja veseli i uvelike
doprinosi zdravlju i zdravstvenoj slici Losinjana i u skladu je s uputama Tepari¢ i sur. (23) o

zdravim lipidima u svakodnevnoj prehrani.
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Uz kulturu jedenja ribe poglavito u priobalnom dijelu Hrvatske Cesto se dodaje maslinovo ulje
kao glavna masnoca §to doprinosi smanjuju rizika nastanka reumatoidnog artritisa ¢iji ucinak

su iznijeli Berbert i suradnici u svojim istrazivanjima. (18)

Prema podacima Canadi Juresi¢ i sur (22) koji su u svom istraZivanju pratili utjecaj raznih
obogacenih prehrana na sadrzaj i sastav lipida adipoznog tkiva, obogaéivanjem prehrana s
ribljim uljem, kao i maslinovim uljem mozZe se djelovati na lipidni status ispitanika. Prehranom
obogac¢enom ribljim uljem uvelike se djeluje 1 na smanjenje ® - 6 : ® - 3, Sto se pokazalo
znacajnim ¢imbenikom u prevenciji brojnih bolesti danasnjice, koji se povezuju upravo s

prevelikim i promijenjenim omjerom tih omega kiselina.

5.6. Antropometrijski i biokemijski podaci

Najvise ispitanika je imalo zdravi raspon antropometrijskih rezultata u skladu s preporukama
tj. normalan indeks tjelesne mase (55,2 %), normalan opseg struka (67,2 %) i zdravi raspon
potkozne masnoce (28,36 %). (9),(10)

Od 67 ispitanika njih 31 je imalo informaciju o svom lipidnom profilu. Najvise ispitanika (njih
86,7 %) je imalo normalne vrijednosti triglicerida i normalnu razinu HDL kolesterola (95,8 %).
Malo vise od polovice ispitanika (51,6 %) ima povisen ukupni kolesterol u krvi, a broj ispitanika
s normalnom i poviSenom vrijednosti LDL kolesterola je bio jednak. Ovaj podatak nam govori
da stanovnici otoka Lo$inja mozda unose vise hrane bogate zasicenim masnocama i
jednostavnim Secerima §to utjeCe na porast ukupnog kolesterola kako Tepari¢ i suradnici

naglasavaju. (24)

Zbog dobivenih zdravih raspona antropometrijskih rezultata i ,,promjenjivog® lipidnog profila
bilo bi korisno dalje istraziti koliko su LoSinjani fizic¢ki aktivni te taj podatak povezati s

ukupnim unosom energije i ostalih nutrijenata poput masti i Secera.

5.7. Unos EPA, DHA i ALA hranom

Osim gore navedenih rezultata u ovom radu je istrazivana i koli¢ina unosa EPA, DHA i ALA

hranom iz upitnika spomenutim izra¢unom kako bi se saznalo da li Lo$injani unose o — 3 masne
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kiseline u skladu s preporukama i europskim prosjekom te kako bi se povezao unos o — 3

masnih kiselina s antropometrijskim i biokemijskim podacima.

Prosje¢ni dnevni unos EPA + DHA kod svih ispitanika je 135 mg $to je unutar europskog
prosjeka (80 — 420 mg/dan), ali manje od preporucenih vrijednosti za prevenciju rizika od
kardiovaskularnih bolesti (250 mg/dan) i manje od preporuke za kardioprotektivan u¢inak kod
koronarne bolesti srca (1 g/dan). (4),(14),(16)

Prosjecni unos ALA-e iz oraha, repi¢inog ulja, chia sjemenki, lanenih sjemenki i lanenog ulja
kod svih ispitanika je 1,291 g/dan $to je unutar europskog unosa (0,7 — 2,3 g/dan), ali manje od
preporuéenih vrijednosti za smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti (2 — 3 g/dan). (4),
(14)

5.8. Povezanost unosa m - 3 masnih kiselina s antropometrijskim i biokemijskim
podacima

Iz tablice 9. moze se re¢i da se ITM povecava smanjenjem unosa ALA iz chia sjemenki i da se
udio potkozne masnoée sSmanjuje povec¢anjem unosa ALA iz lanenog ulja. Takoder je utvrdeno
da se povecanjem unosa ALA iz biljnih izvora pove¢ava HDL u krvi. Ovi su rezultati zanimljivi
jer pokazuju da osobe koje jedu biljne izvore ® - 3 masnih kiselina imaju manji ITM, potkoznu
masnocu i veéu koncentraciju HDL-a. Ovaj podatak nam moze govoriti da u ispitivanoj
populaciji postoji odredeni broj ljudi koji jedu viSe hrane biljnog podrijetla 1 biljnih izvora ® -
3 masnih kiselina te imaju bolju sliku lipida u krvi i antropometrijske podatke, odnosno bolji
nutritivan status. Ovo je donekle u skladu s istrazivanjima Tepari¢ i suradnika da unos orasastih
plodova i maslinovog ulja, vlakana poput zobi, graha, je¢ma, jabuka, krusaka i sljiva te stanola

ili biljnih sterola smanjuju ukupni i LDL kolesterol u krvi. (24)

U istrazivanju Canadi Jure$i¢ i sur. (23) dobiveni su podaci o smanjenju udjela (mase)
adipoznog tkiva kod miSeva Cija se prehrana obogacivala ribljim uljem, kao i sadrzaja lipida u
adipocitima. U ovom istrazivanju nije se pokazala statisticka zna¢ajna povezanost izmedu

unosa ribljeg izvora @ - 3 masnih kiselina i antropometrijskih i biokemijskih podataka.

Iz tablice 9. se moze ocitati da se povecanjem ITM povecava opseg struka (r = 0,89, p<0,001),
udio potkozne masnoce (r = 0,45, p<0,001), triglicerida u krvi (r =0,63, p<0,001) te da se
povecanjem udjela potkoZzne masnoée povecava ukupni kolesterol (r = 0,373, p<0,05) i LDL

kolesterol u krvi (r = 0,44, p<0,05). Ovi rezultati su u skladu s o¢ekivanjem.
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5.9. Razlike u unosu @ - 3 masnih Kiselina, antropometrijskih i biokemijskih podataka
izmedu muskaraca i Zene

Nisu se pokazale statisticki znacajne razlike izmedu muskaraca i Zena U UNOSU ® - 3 masnih
kiselina osim u unosu ALA iz lanenog ulja, tj. muskarci vise unose ALA iz lanenog ulja od
zena. Ocekivano su se pojavile statisticki znacajne razlike izmedu muskaraca i Zena u opsegu

struka, udjela potkozne masnoce i triglicerida u krvi.

Ovo istrazivanje ima nekoliko ograni¢enja koje je bitno naglasiti. Najprije uzorak populacije je
nedovoljno velik i mali je broj ispitanika koji su imali uvid u status lipida te je u tome razlog
neznacajnih razlika u promatranim parametrima (npr. odnosa EPA+DHA s antropometrijskim
i biokemijskim pokazateljima). Nadalje, postoji nedovoljna razina sigurnosti odgovora iz
prehrambenog upitnika jer se temelji na sje¢anju o proslom tjednu i u zadnjih 6 mjeseci zbog
pogresnog ili nedovoljno preciznog prisjecanja. Potrebne su daljnje studije s ve¢im brojem
ispitanika te detaljnija procjena unosa energije i ostalih makronutrijenata kako bi se podrobnije

istrazio nutritivan status stanovnika otoka LoSinja.
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6. ZAKLJUCAK



Na temelju svih prikazanih rezultata, mogu se donijeti sljedeci zakljucci:

e Stanovnici otoka LoSinja imaju uglavnom zdrav raspon ITM, potkozne masnoce, opseg
struka, povecani ukupni kolesterol te normalan raspon HDL-a

e Kod stanovnika LoSinja, koli¢ina konzumirane ribe i morskih plodova iznosi nesto vise
od 9 kg godisnje te je u hrvatskom prosjeku

e Generalno se viSe konzumira riba, u odnosu na morske plodove, iako je lignja
najzastupljenija vrsta

e Stanovnici otoka Los$inja unose manje -3 masnih kiselina iz ribljih i biljnih izvora od
preporuka

e Prosjecni dnevni unos EPA + DHA kod svih ispitanika je 135 mg, dok je prosje¢ni unos
ALA-e iz biljnih izvora (oraha, repic¢inog ulja, chia sjemenki, lanenih sjemenki i
lanenog ulja) 1,291 g/dan, sto je unutar europskog prosjeka

e Nije se pokazala znacajna povezanost izmedu unosa ribljeg izvora o - 3 masnih kiselina
I antropometrijskih i biokemijskih podataka

e Pokazala se znacajna povezanost izmedu biljnih izvora @ - 3 masnih kiselina i ITM,

udjela potkozne masnoc¢e i HDL-a
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8. PRILOZI



Upitnik o op¢im, zdravstvenim i prehrambenim podacima:
1. Dob:
2. Spol:
1. M

%

2. zZ

3. Razina zavrsene $kole:

1. bez skole

2. zavrsena osnovna Skola

3. zavrsena srednja Skola

4. visoko obrazovanje (viSe Skole, strucni studij, fakultet, umjetnicka akademija,

sveucili$ni i poslije diplomski studij)

4. Zaposlenost:

1. zaposlen(a)

2. nezaposlen(a)

5. Imate li dijagnosticiranu neku bolest:

1. Da (na crtu navedite koju)

N

Ne (prijedite na pitanje br.7)

(o2}

. Tip lijeka kojeg trenutno uzimate za navedenu bolest:

7. Kako bi procijenili vlastitu kvalitetu prehrane?
1 vrlo dobra

2. dobra

3 losa

4 vrlo losa

S. ne znam

8. Znate li koji je optimalan omjer omega-6 i omega-3 masnih Kiselina koji bi se trebao
zadovoljiti prehranom?

1. DA (ako je vas$ odgovor (1) da, upiSite omjer)
2. NE
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9. Kada ste zadnji put jeli? (sati?)

10. Jeste li jeli ribu, $koljke ili rakove - poput Skampi, rakova, jastoga itd. — u zadnjih 24
sata? (ukljucujudi sushi od ribe ili Skoljki)

1. Ne

2. Da

11. Koliko ste puta u posljednjih tjedan dana jeli ribu, $koljke ili rakove?
1. 0 puta

2. 1-3 puta

3. Vise od 3 puta

(ako je Vas$ odgovor (1) prijedite na pitanje 13.)

12. Na praznu crtu upiSite koju vrstu ribe, Skoljki ili rakove ste pojeli u posljednjih
tjedan dana te zaokruzite veli¢inu prosje¢ne porcije.

1. manje od 60 grama ili manje od jednog filea ili manje od 4 komada susija
2. 60 - 210 grama ili jedan file ili 4 - 14 komada susija
3. viSe od 210 grama ili viSe od jednog filea ili viSe od 14 komada suSija

13. U posljednjih 6 mjeseci, koliko ste ¢esto konzumirali ribu ili plodove mora u bilo
kojem obliku?

niti jednom

manje od 1 puta mjese¢no
1 puta mjesecno

2 - 3 puta mjesecno

1 puta tjedno

2 puta tjedno

3 - 4 puta tjedno

5 - 6 puta tjedno

© © N o g k~ w0 bdpoE

1 puta dnevno

[EEN
©

2 ili viSe puta dnevno

(ako je vas odgovor (1) niti jednom prijedite na 15. pitanje)
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14. Prosjecna veli¢ina porcije ribe ili plodova mora u posljednjih 6 mjeseci koju ste
pojeli iznosila je?

1. manje od 60 grama ili manje od jednog filea ili manje od 4 komada susija
2. 60 - 210 grama ili jedan file ili 4 - 14 komada susija
3. vise od 210 grama ili vise od jednog filea ili viSe od 14 komada susija

15. Oznacite vrste ribe ili plodove mora koje ste konzumirali u posljednjih 6 mjeseci.

1. bakalar 24.  osli¢

2. brancin 25.  pastrva

3. cipal 26.  pismolj

4. dagnje 27.  rak

5. grdobina, 28.  riblji Stapiéi, panirani

6. haringa 29.  rijecni rak

7. haringa, iz konzerve 30.  rumbac

8. hobotnica 31.  sardine, u ulju, iz konzerve

9. incun 32. sardine, u umaku od rajcice, iz

10. incuni, iz konzerve konzerve

11 iverak 33.  sardine/papaline

12, jastog 34.  skampi

13, jegulja 35. skusa

14, Kamenice 36. skusa, u umaku od rajcice, iz
konzerve

15. kosteljkucin 37. skusa, u vodi, iz konzerve

16.  kozice 38 smud

17.  lignje 39 som

18 list 40.  Stuka

19.  losos 41 tuna

20 losos, dimljeni 42.  tuna, u ulju, iz konzerve

21. losos, iz konzerve 43. tuna, u umaku od rajcice, iz

22.  morski pas konzerve

23.  orada 44.  tuna, u vodi, iz konzerve
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16. U posljednjih 6 mjeseci, koliko ste ¢esto konzumirali orahe?

1. niti jednom 7. 3 - 4 puta tjedno

2. manje od 1 puta mjese¢no 8. 5 - 6 puta tjedno

3. 1 puta mjese¢no 9. 1 puta dnevno

4. 2 - 3 puta mjesecno 10. 2 ili viSe puta dnevno

5. 1 puta tjedno (ako je vas odgovor (1) niti jednom
6. 2 puta tjedno prijedite na 18. pitanje)

17. Prosjecna koli¢ina oraha koju pojedete iznosi?
1. manje od 4 Salice
2. Y4 do > Salice

3. viSe od ' Salice

18. U posljednjih 6 mjeseci, koliko ste Cesto koristili repic¢ino ulje?

1. niti jednom 7. 3 - 4 puta tjedno

2. manje od 1 puta mjese¢no 8. 5 - 6 puta tjedno

3. 1 puta mjesec¢no 9. 1 puta dnevno

4. 2 - 3 puta mjesecno 10. 2 ili viSe puta dnevno

5. 1 puta tjedno (ako je vas odgovor (1) niti jednom predite
6. 2 puta tjedno na 20. pitanje)

19. Prosje¢na koli¢ina repi¢inog ulja koju ste koristili iznosi?

1. manje od jedne Zli¢ice
2. 1 -2 Zlicice

3. 2 7zlicice

4. 3 zlicice (1 Zlica)

S. vise od jedne Zlice
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20. U posljednjih 6 mjeseci, koliko ste ¢esto konzumirali chia sjemenke?

1. niti jednom 7. 3 - 4 puta tjedno

2. manje od 1 puta mjesecno 8. 5 - 6 puta tjedno

3. 1 puta mjese¢no 9. 1 puta dnevno

4. 2 - 3 puta mjesecno 10. 2 ili viSe puta dnevno

5. 1 puta tjedno (ako je vas odgovor (1) niti jednom predite
6. 2 puta tjedno na 22. pitanje)

21. Prosje¢na koli¢ina chia sjemenki koju pojedete iznosi?
manje od jedne Zliice

1 -2 7Zlicice

2 Zlicice

3 zlic¢ice (1 zlica)

AN

viSe od jedne Zlice

22. U posljednjih 6 mjeseci, koliko ste ¢esto konzumirali lanene sjemenke?

1. niti jednom 6. 2 puta tjedno

2. manje od 1 puta mjesecno 7. 3 - 4 puta tjedno

3. 1 puta mjesecno 8. 5 - 6 puta tjedno

4. 2 - 3 puta mjesecno 9. 1 puta dnevno

5. 1 puta tjedno 10. 2 ili vise puta dnevno

(ako je vas$ odgovor (1) niti jednom predite na 24. pitanje)

23. Prosje¢na koli¢ina lanenih sjemenki koju pojedete iznosi?

1. manje od jedne Zlicice
2. 1 -2 Zlicice

3. 2 Zlicice

4. 3 zlic¢ice (1 zlica)

5. viSe od jedne Zlice
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24. U posljednjih 6 mjeseci, koliko ste ¢esto koristili laneno ulje?

1. niti jednom 7. 3 - 4 puta tjedno

2. manje od 1 puta mjesecno 8. 5 - 6 puta tjedno

3. 1 puta mjese¢no 9. 1 puta dnevno

4. 2 - 3 puta mjesecno 10. 2 ili viSe puta dnevno

5. 1 puta tjedno (ako je vas odgovor (1) niti jednom predite
6. 2 puta tjedno na 26. pitanje)

25. Prosje¢na koli¢ina lanenog ulja koju ste koristili iznosi?
manje od jedne Zliice

1 - 2 zlic¢ice

2 7Zlicice

3 zlic¢ice (1 zlica)

AN

viSe od jedne Zlice

26. U posljednjih 6 mjeseci, koliko ste ¢esto Kkoristili ulje jetre bakalara?

1. niti jednom 7. 3 - 4 puta tjedno

2. manje od 1 puta mjesecno 8. 5 - 6 puta tjedno

3. 1 puta mjese¢no 9. 1 puta dnevno

4. 2 - 3 puta mjesecno 10. 2 ili viSe puta dnevno

5. 1 puta tjedno (ako je vas odgovor (1) niti jednom predite
6. 2 puta tjedno na 28. Pitanje)

27. Prosje¢na kolic¢ina ulja jetre bakalara koju ste koristili iznosi?

manje od jedne Zli¢ice
1 -2 Zlicice
2 7Zlicice

3 zlic¢ice (1 zlica)

o M W N oE

viSe od jedne Zlice
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28. U posljednjih 6 mjeseci, jeste li koristili dodatak prehrani s omega-3 masnim
kiselinama ili ribljim uljem?

1. NE (prijedite na pitanje 33)

2. DA - Koji tip dodatka prehrani s omega-3 masnim kiselinama ili ribljim uljem ste
koristili?

29. Navedite naziv dodatka prehrani kojeg ste koristili:

30. Je li dodatak prehrani s omega-3 masnim kiselinama ili ribljim uljem u obliku
tablete ili kapsule?

1. NE (prijedite na 31. pitanje)

2. DA - Koliko ste ih konzumirali?

1. 1 tabletu ili kapsulu svaki tjedan 6. 2 tablete ili kapsule svaki dan

2. 2 tablete ili kapsule svaki tjedan 7. 3 - 4 tablete ili kapsule svaki dan
3. 3 - 4 kapsule svaki tjedan 8. 5 ili vise tableta ili kapsula svaki
4. 5 - 6 kapsula svaki tjedan dan

5. 1 tabletu ili kapsulu svaki dan

31. Je li dodatak prehrani s omega-3 masnim kiselinama ili ribljim uljem (osim ulja
jetre bakalara) u teku¢em obliku?

1. NE (prijedite na pitanje 33.)

2. DA - Koliko ste konzumirali?

1. manje od jedne Zli¢ice svaki tjedan 6. 1 zli¢icu svaki dan

2. 1 zli¢icu svaki tjedan 7. 2 zli¢ice svaki dan

3. 2 7li¢ice svaki tjedan 8. 3 - 4 7li¢ice svaki dan

4. 3 - 4 Zlic¢ice svaki tjedan 9. 5 ili viSe zli¢ica svaki dan
S. 5 - 6 zlic¢ica svaki tjedan
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32. NapiSite dozu dodatka prehrani s omega-3 masnim kiselinama ili ribljim uljem, ako

ju znate:

1. Tablete ili kapsule:

2. Tekuci oblik: mg po Zzlicici
3. Ne znam dozu

33. Konzumirate li maslinovo ulje?

1.
2.

o c w e

NE (zavrsite s upitnikom.)

DA - Koliko ste konzumirali?

manje od jedne zli¢ice svaki tjedan
1 zli¢icu svaki tjedan

2 7li¢ice svaki tjedan

3 - 4 zlicice svaki tjedan

5 - 6 zlicica svaki tjedan

34. PusSite li cigarete?

1.
2.
35. Imate li prebivaliSte na LoSinju/Cresu
1.
2.

NE
DA

NE
DA

© © N o

mg po tableti ili kapsuli

1 Zli¢icu svaki dan
2 7li¢ice svaki dan
3 - 4 7licice svaki dan

5 ili viSe zli¢ica svaki dan

Zahvaljujemo Vam na suradnji i ispunjavanju ovoga upitnika!

61



9. ZIVOTOPIS



Katija Ljubeti¢ rodena je 1984. u Splitu. Nakon zavrSene opée gimnazije “Marko Maruli¢”
upisuje Kemijsko tehnoloski fakultet u Splitu 2003. g., smjera mediteranske kulture. U
listopadu 2009. godine, diplomirala je na temu Uvid u fenolni sastav voca i proizvoda od voca,
stjecudi titulu diplomiranog inZenjera kemije i tehnologije mediteranskih kultura. Kao student,
zapocela je s radom u laboratorijima “SMS”- Proizvodnog razvojnog centra, gdje obavlja

eksperimentalni dio diplomskog rada.

Od 2010. — 2011. radila je na poziciji tehnologa u proizvodnji i registracije dodataka prehrani

na bazi meda i drugih pcelinjih proizvoda na podrucju Splita.

Razvojem profesionalnih interesa, usmjerava se prema nutricionizmu. Zapocinje sa edukacijom
i pruZzanjem nutricionisti¢kog savjetovanja kroz rad na promociji proizvoda za mrsavljenje gdje
vodi programe individualnog savjetovanja i mjerenje sastava tijela u ljekarnama na podrucju

Dalmacije.

2013. zaposljava se u Sibeniku kao tehnolog u pekarskoj industriji te stje¢e iskustvo i kao
voditelj sustava kontrole kvalitete hrane u proizvodnom pogonu i maloprodajnim du¢anima,

nadgleda proizvodnju i vodi edukaciju zaposlenika.

Daljnji profesionalni razvoj nadograduje zaposljavanjem kao kemijski tehnolog u Zagrebackoj
firmi na podru¢ju proizvodnje dodataka prehrani i kozmetickih proizvoda. Osim u ulozi
tehnologa u proizvodnji radi i pri registraciji kozmetickih proizvoda prema Europskim

propisima i obavlja poslove voditelja sustava za kontrolu kvalitete hrane i kozmetike.

Od 2017. godine radi u ulozi nutricionista i voditelja sustava za kvalitetu hrane u hotelima na
otoku Losinju. Dio je multidisciplinarnog tima te osim pruZanja nutricionisti¢kih savjetovanja,
radi kao edukator osoblja o zdravoj prehrani, kontroli kvalitete hrane i informiranju potrosaca

0 hrani u skladu s propisanim zakonima.

2018. godine upisuje diplomski studij Klinickog nutricionizma pri Zdravstvenim studijima u

Rijeci.

63



