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modela prehrane
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Cilj: Prikazati utjecaj namirnica s visokim glikemijskim indeksom (GI) i sloZenih

hormonalnih procesa na razvoj ovisnickih prehrambenih modela ponasanja.

Uvod: U vecini industrijskih zemalja u kojima pretilost poprima epidemijske razmjere,
svakodnevna prehrana je temeljena preteZito na unosu namirnica s visokim GI koji ukljucuju
namirnice od bijelog brasna i bijelog Secera, zitarice, mahunarke te povrée bogato Skrobom
(krumpir). Vaznost GI je u razumijevanju utjecaja prehrane na hormonskoj razini nasuprot
percepciji namirnica isklju¢ivo kroz njihovu kalorijsku vrijednost. To najbolje pokazuje
"francuski paradoks”, smanjena incidencija kardiovaskularnih bolesti medu francuskom
populacijom, unato¢ prehrani temeljenoj na namirnicama visokih kalorijskih vrijednosti. Ova
pojava se objasnjava ne samo antioksidativnim uc¢inkom resveratrola (polifenola u vinu) vec¢ i
prosjeéno maloj konzumaciji namirnica s visokim GI. PreteZito inzulinotropna prehrana
zapadne civilizacije dovodi do postprandijalnog porasta inzulina te nagle hipoglikemije i
osjecaja intenzivne gladi koja se javlja unutar 4-5 sati nakon obroka. Intenzivna glad uzrokuje
1 poviSenje kortizola, hormona stresa koji dodatno pojacava osjecaj zudnje za hranom. Upravo
ove nagle i slozene hormonalne promjene dovode do konzumiranja prevelikih koli¢ina hrane i
to ve¢inom ponovnog unosa namirnica s visokim Gl, koje brzo uspostavalju razinu glukoze u
krvi. Istrazivanja ukazuju i kako postoji predispozicija za izrazenije hormonalne promjene
kod pretilih osoba u odnosu na osobe s optimalnom tjelesnom tezinom, a koje doprinose
stvaranju ovakvog ovisni¢kog obrasca ponasanja. Sam koncept ovisnosti o hrani s visokim GI
jo§ uvijek je kontroverzan i nedovoljno razjaSnjen. Ipak, upravo bi ovi sloZzeni hormonalni
mehanizmi mogli objasniti daljnji porast pretilosti u razvijenim zemljama, usprkos razvijenim
javnozdravstvenim kampanjama o svim rizicima prekomjerne tjelesne tezine.

Zakljucak: Razumijevanje sloZenih hormonalnih procesa koji utjecu na izbor namirnica i
nacin prehrane mogu znacajno pridonijeti u mijenjanju prehrambenih navika te razvoju novih
preventivnih mjera u cilju smanjenja prevalencije pretilosti koja je u vecini razvijenih zemalja
i dalje jedan od glavnh uzroka morbiditeta i mortaliteta.
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