Povremeno (intermitentno) gladovanje

Rezultati brojnih istrazivanja na zivotinjskim modelima sugeriSu da smanjen unos hrane tokom
Zivota (kalorijsko ograni¢enje) ima znacCajan uticaj na proces starenja i zivotni vek. Smatra se da
zdravstvene koristi kalorijske restrikcije nastaju usled smanjene proizvodnje slobodnih radikala
u organizmu.

Studije sprovedene na zivotinjskim modelima i na ljudima pokazale su da mnoge zdravstvene
koristi od povremenog gladovanja nisu samo rezultat smanjene proizvodnje slobodnih radikala
ili gubitka tezine, ve¢ i rezultat aktivacije evolucijski o€uvanih mehanizama adaptacije ¢elija koji
konac¢no dovode do bolje regulacije glukoze, povedane otpornosti na stres i suzbijanja upale.
Uoceno je da se za vreme gladovanija, aktiviraju unutrasnji putevi koji stimuliSu odbranu protiv
oksidativnog i metaboli¢kog stresa i uklanjaju ili popravljaju ostecene molekule. Medutim, vecina
ljudi, poStujuci vazeée preporuke o pravilnoj ishrani konzumira tri obroka dnevno i po neku uzinu
izmedu obroka, tako da realno ne dolazi do pojave gladovanja.

Rezultati brojnih pretklini¢kih ispitivanja dosledno pokazuju znacajne zdravstvene Koristi
povremenog gladovanja na Sirok spektar hroni¢nih bolesti, ukljuCujudi gojaznost,
dijabetes, kardiovaskularne bolesti, maligne bolesti i neurodegenerativne bolesti mozga.

Mehanizam delovanja

Glukoza i masne kiseline iz hrane su glavni izvori energije za Celije. Nakon obroka, glukoza se
koristi za energiju, a masnoca se skladisti u masnom tkivu u obliku triglicerida. Tokom perioda
gladovanija, trigliceridi se razgraduju do masnih kiselina i glicerola, koji se zatim koriste kao izvor
energije. Jetra pretvara masne kiseline u ketonska tela koja pruzaju glavni izvor energije
mnogim tkivima, posebno mozgu tokom gladovanja. U stanju sitosti nivo ketonskih tela u krvi je
nizak, dok se njihov nivo u krvi podiZe u periodu od 8 do 12 sati nakon pocCetka gladovanja, sto
ukazuje na pozeljno vreme trajanja gladovanja kako bi se efekat ostvario. ,Metabolicki prelaz*
sa upotrebe glukoze kao izvora energije na upotrebu masnih kiselina i ketonskih tela, dovodi do
smanjenja produkcije CO,, Sto ukazuje na vecu metaboliCku osetljivost i efikasnost proizvodnje
energije iz masnih kiselina i ketonskih tela. Ketonska tela, s druge strane ne sluze samo kao
gorivo koje se koristi tokom perioda gladovanja, ona su i mocni signalni molekuli koji imaju veliki
uticaj na celije i funkcije razliCitih organa. Ketonska tela reguliSu ekspresiju i aktivnost mnogih
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proteina i molekula za koje je poznato da utiCu na zdravlje i proces starenja.
Rezimi povremenog gladovanja najéescée prouc¢avani u humanoj populaciji su:

» 16:8 - svakodnevno vremenski programirano gladovanje, najéesce po rezimu 16:8
(drugim rec¢ima 16h gladovanja i 8h u kojima se hrana konzumira)

e 5:2 - povremeno gladovanje (gladovanje 2 dana nedeljno kada se energetski unos
znacajno smanjuje na oko 500kcal, Sto rezultira pove¢anjem nivoa ketonskih tela
u organizmu u tim danima)

e naizmeni¢no gladovanje (podrazumeva gladovanje svaki drugi dan, na dane
gladovanja unosi se oko 500kcal ili 20-25% preporuc¢enog dnevnog unosa)

Kolika je korist od povremenog gladovanja kao posledica izmena u
metabolickom procesu a kolika zbog poslediénog gubitka teleshe mase?

Mnoge studije novijih datuma sugeriSu da, nevezano za regulaciju telesne mase, gladovanije
ima direktan poztivan uticaj na regulaciju Sec¢era u krvi, regulaciju krvnog pritiska i frekvenciju
otkucaja srca, poboljSanje fiziCke kondicije i uticaj na gubitak abdominalne (visceralne) masti.

Istrazivanja takode pokazuju da povremeno gladovanje dovodi do pojave boljih i dugotrajnijin
adaptivnih mehanizama organizma na razliCite izazove i stresove kojima je telo izloZzeno. Celije
reaguju na povremeno gladovanje na taj nacin §to se sinhronizovano ukljucuju u adaptivne
mehanizme odbrane koji doprinose boljoj antioksidativnoj odbrani, reparaciji DNK osteéenja,
kontroli kvaliteta proteina, regulaciji upalnog procesa i drugim mehanizmima odbrane.
Povremeno gladovanije stimuliSe proces autofagije i mitofagije, mehanizme koji omogucavaju
uklanjanje ostec¢enih Celijae usled posledica oksidativnog stresa, istovremeno smanijujudi
sintezu proteina kako bi se sacuvala energija i molekularni resursi. Ovi mehanizmi odbrane
organizma nisu aktivirani kod osoba koje se prejedaju i vode sedentarni nacin zivota.
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Zivotni vek

U jednoj od najranijih studija o povremenom gladovanju, ustanovljeno je da je prose€an zivotni
vek pacova povecan za ¢ak 80% kada su podvrgnuti rezimu hranjenja na svaki drugi dan,
zapoCetom u mladem Zivotnom dobu. Medutim, efekati ishrane po reZzimu povremenog
gladovanja na zdravlje i Zivotni vek variraju u odnosu na pol, ishranu, starost i genetske faktore.
Tako je u metaanalizi podataka iz studija sprovedenih u periodu od 1934. do 2012. godine,
pokazano da energetska restrikcija povecava prosec€an zivotnog vek pacova od 14 do 45%,
dok je u populaciji mieva ono statistiCki znac¢ajno manje (4 do 27 %). Klini¢ke studije
sprovedene u SAD pokazuju pozitivan efekat kalorijske restrikcije i na zdravlje i na duzinu
trajanja zivota ljudi.

Kod ljudi, povremeno gladovanje pokazuje pozitivan efekat u leCenju gojaznost, insulinske
rezistencije, poremecaja metabolizma lipida, hipertenzije i upalnih procesa. Rezultati studija
ukazuju da zdravstvene koristi povremenog gladovanja prevazilaze samo puko ograni¢avanje
energetskog (kalorijskog) unosa. Jedna studija spovedena na 16 zdravih ispitanika na
alternativnom (naizmeni¢nom) rezimu gladovanja tokom 22 dana pokazala je da su ispitanici u
proseku izgubili 2,5% svoje poCetne telesne mase i 4% ukupnih masnoc¢a u organizmu, uz
smanjenje nivoa insulina kod ¢ak 57% ispitanika. U druga dva istrazivanja, sprovedena medu
Zenama sa prekomernom telesnom masom (priblizno 100 ispitanica u svakom istrazivanju) na
rezimu povremenog gladovanja 5:2 i naizmeni¢nog gladovanja, utvrdeno je da su Zzene u obe
ispitivane grupe izgubile otprilike istu tezinu tokom perioda od 6 meseci, ali one u grupi koja je
sprovodila rezim gladovanja 5:2 imale su vedi porast osetljivosti na insulin i veée gubitak u
obimu struka, u odnosu na one kojima je samo smanjen dnevni energetski unos.
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Povremeno gladovanije utiCe pozitivno na fizicke performanse i kondiciju kod Zivotinja. Na
primer, bez obzira na sli¢nu telesnu masu, misevi koji su bili na rezimu povremenog gladovanja
imali su bolju izdrzljivost prilikom tréanja, u odnosu na miSeve koji su hranu konzumirali u toku
celog dana. Balans i koordinacija su takode bili bolji u populaciji miSeva na rezimu gladovanja.
U humanoj popuaciji je uo¢eno da je kod mladih muskaraca koji su bili na rezimu gladovanja
16:8 uocen gubitak masnog tkiva ali i zadrzavanje (oCuvanje) misiéne mase $to je pozitivno
uticalo na njihove fizicke performanse.

Istrazivanja su pokazala da se ovim rezimom ishrane moze oCuvati i unaprediti i
kognitivno funkcionisanje kod odrasle populacije. Tako su uo€ena poboljSanja memorije
kod odraslih osoba nakon godinu dana pridrzavanja rezimu povremenog gladovanja.

Klini¢ka istrazivanja

Ohrabrujuéi rezultati istrazivanja kako na zivotinjskim modelima tako i kliniCka istrazivanja
sugeriSu da rezim povremenog gladovanja ima znacajan pozitivan uticaj u leCenju gojaznosti,
dijabetesa, kardiovaskularnih bolesti, malignih bolesti, neurovegetativnih bolesti, astme, multiple
skleroze, artritisa, kao i u boljem zarastanju rana nakon hirurskih intervencija.

Gojaznost i dijabetes

U zivotinjskim modelima, povremeno gladovanje poboljSava insulinsku senzitivnost, spre¢ava
nastanak gojaznosti i spre¢ava napredovanije dijabetesne retinopatije.

Populacija koja nastanjuje japansko ostrvo Okinava tradicionalno kozumira hranu u rezimu Koiji
bi se mogao nazvati povremeno gladovanje. Ono §to karakteri§e ovu populaciju jesu niska
uCestalost javljanja gojaznosti i dijabetesa i §to je takode posebno uodljivo izrazenu
dugovecnost (drugim re¢ima, imaju 35 centurijanaca tj. osoba starijih od 100 godina na 100.000
stanovnika, $to je 5 puta viSse u odnosu samo na druge delove Japana, koji ina¢e ima visok
prosek o¢ekivanog trajanja zivota). Stanovnici ostrva Okinave konzumiraju hranu male
energetske ali velike hranljive vrednosti, koja se zasniva dominantno na namirnicama biljnog
porekla u kojima dominira slatki kronpir ,batat, mahunarke i drugo povrce.

Brojna istrazivanja koja su obuhvatila viSe istrazivac¢kih centara do$la su do sli¢nih zakljuCaka,
da je energetska (kalorijska) restrikcija i kod negojaznih, fizioloSki uhranjenih ispitanika pokazala
znacajne zdravstvene koristi kako u smislu odrZzavanja pozeljne telesne mase, tako i u
regulisanju insulinske rezistencije i simptoma predijabetesa ili dijabetesa tipa 2.

Kardiovaskularne bolesti

Rezim povremenog gladovanja pokazuje pozitivan efekat na brojne simptome kardiovaskularnih
bolesti kako u populaciji Zivotinja tako i u humanoj populaciji, uklju€ujuéi regulaciju krvnog
pritiska, broj otkucaja srca u mirovanju, nivoe razlicitih frakcija masnoc¢a u krvi (HDL, LDL,
ukupnog holesterola, triglicerida), glukoze i insulina. Takode, povremeno gladovanje snizava
nivoe markera zapaljenja u organizmu i oksidativnog stresa koji su povezani sa nastankom
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ateroskleroze. Naucnici su utvrdili da poztivni efekti na kardiovaskularni sistem postaju vidljivi

nakon 2 do 4 nedelje od uvodenja rezima povremenog gladovanija, dok se njihov pozitivan
efekat kasnije zadrzava i do nekoliko nedelja nakon povratka na uobiCajeni rezim ishrane
pojedinca.

Maligne bolesti

Proslo je vise od jednog veka od kada su prva istraZivanja pokazala uticaj gladovanja i
ograniCavanja energetskog unosa na tumore kod zivotinja. Od tada, brojne studije na
Zivotinjama pokazale su da svakodnevno ograni¢avanje kalorija ili povremeno gladovanje
smanjuje pojavu spontanih tumora u procesu starenja kod glodara i spre¢ava rast mnogih vrsta
tumora, istovremeno povecavajuci njihovu osetljivost na hemioterapiju i radijaciju u procesu
leCenja, jer je smanjen energetski metabolizam u ¢elijama raka.

Klini¢ka ispitivanja povremenog gladovanja kod pacijenata sa postavljenom dijagnozom maligne
bolesti daju ohrabrujucée rezultate. Ispitivanje ovakvog rezima ishrane kod muskaraca sa
karcinomom prostate pokazalo je dobre efekte, bez zabelezenih nuspojava. Studije koje su
ispitivale uticaj povremenog gladovanja na tok bolesti kod pacijenta sa glioblastomom (izuzetno
agresivnom formom tumora mozga) ukazuju na to da se moze suzbiti rast tumora i produziti
prezivljavanje. U toku su istrazivanja koja se bave uspostavljanjem povezanosti rezima
povremenog gladovanja i toka bolesti kod pacijenata sa karcinomom dojke, jajnika,
endometrijuma, prostate i kolorektalnog karcinoma.

Druge bolesti

Dostupni epidemioloski podaci ukazuju na to da prekomerni unos energije (visokokalori¢na
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hrana), narocito u srednjim godinama Zivota, povecava rizik od mozdanog udara,
Alzhajmerove bolesti i Parkinsonove bolesti. Postoje snazni predkliniCki dokazi da
gladovanje na svaki drugi dan moze odloziti i ublaziti javljanje i napredovanje simptoma ovih
bolesti u zivotinjskim modelima. Jo$ uvek nedostaju podaci istrazivanja sprovedenih u humanoj
populaciji.

Regulacija telesne mase kod gojaznih pacijenata, poznato je, ublazava simptome astme.
Rezultati istrazivanja sugeriSu da je u rezimu naizmenic¢nog gladovanja u danima kada pacijent
sa astmom gladuje poviSen nivo ketonskih tela usled ¢ega dolazi do regulacije telesne mase
(gubitka tezine) i ublazavanja simptoma astme. Smatra se da je mehanizam delovanja sli¢an
kao i kod KVB a to je znaCajna redukcija serumskih nivoa zapaljenskih markera i oksidativnhog
stresa.

Naizmenicno gladovanje pokazalo je potencijal u smanjenju procesa autoimune demijelinizacije
koja se sreée kod pacijenata sa multiplom sklerozom $to znacajno poboljSava motorne
funkcije u populaciji miSeva. Istrazivanja novijeg datuma u humanoj populaciji ukazuju da su
simptomi multiple skleroze znacajno ublazeni kod pacijenata koji su stavljeni u rezim
naizmeni¢nog gladovanja, a rezultati su bili vidljivi ve¢ nakon dva meseca od pocetka rezima.

Logi¢no je oCekivati da ¢e zbog svojih efekata (antiuplanih) ovaj rezim ishrane koristiti i
pacijentima sa reumatoidnim artritisom, $to rezultati preliminarnih studija i potvrduju.

Rezim povremenog gladovanja smanjuje ostecenje tkiva i poboljSava izglede za brzo
zarastanje rana kod traumatskih ili ishemijskih osteéenja tkiva u zivotinjskim modelima.
Rezultati sprovedenih istrazivanja ukazuju da preoperativno gladovanje smanjuje ostecenje
tkiva i upalu i poboljSava ishod hirur§ke intervencije, narocito zarastanje rane.
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BENEFITS OF

INTERMITTENT FASTING

@ Cellular Repaiir:

Intermittent fasting state
speeds up the degradation and
recycling of cellular waste.

Reduces Risk
Of Disease:

Intermittent fasting lowers the
risk of diseases such as heart
disease, diabetes, cancer and
neurological conditions.

Combats
Infections:

Studies have found that
autophagy fights against
microbes- viruses and bacteria,
thereby promoting health and
well-being.

Autophagy enhances well-being of
the mind and guards the brain.

@ Weight Loss:

Intermittent fasting greatly helps in
losing weight, by releasing norepi-
nephrine which aids in burning fat.

Lower Insulin
Levels:

Fasting decreases levels of
insulin which stimulates loss of

Balance:

Evidence Indicates intermittent

fasting maintains normal hormone
balance in the body and promotes

health,
netmeds:om

India Ki Pharmacy
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Izazovi u praktiénoj primeni

Uprkos dokazima o zdravstvenim koristima ovakvog rezima ishrane, postoje prepreke Sirokom
usvajanju u zajednici i od strane pacijenata. Prvo, rezim ishrane od tri obroka sa uzinama u toku
dana je Siroko ukorenjen u nasoj kulturi, ogroman izbor hrane i opsezan, ¢esto agresivan
marketing u razvijenim zemljama su takode velike prepreke koje treba prevazici. Drugo,
prelaskom na rezim povremenog gladovanja, mnogi ¢e osecati glad, razdrazljivost i smanjenu
sposobnost koncentracije tokom perioda gladovanja. Medutim, ove inicijalne nuspojave obi¢no
nestaju u roku od mesec dana, a pacijentima je potrebno detaljno objasniti §ta mogu da
oCekuju. Trece, vecina lekara nije obucena za propisivanje specifi¢nih rezima ishrane koji
podrazumevaju gladovanije $to zahteva sveobuhvatnu edukaciju zdravstvenih radnika i
uklju€ivanje ovih higijensko-dijetetskih rezima u zvani¢ne vodiCe le€enja odredenih bolesti.

Lekari mogu savetovati pacijente da tokom nekoliko meseci postepeno smanjuju vremenski
period tokom kojeg konzumiraju hranu svaki dan, sa ciliem da na kraju dostignu pozeljni interval
gladovanja od 16 ili ¢ak 18 sati dnevno.

Lekari mogu da preporuc€e uvodenje rezim gladovanja 5:2 postepeno, na taj nacin $to se pocne
sa unosom od 1000 kcal/dan 1 dan nedeljno tokom prvog meseca, zatim 1000 kcal/dan 2 dana
nedeljno tokom drugog meseca, zatim redukcija na 750 kcal/dan 2 dana nedeljno u toku tre¢eg
meseca i konacno stizemo do pozeljnih 500 kcal/dan 2 dana nedeljno u toku Cetvrtog meseca.

Realna je pretpostavka da, bez obzira na evidentne zdravstvene koristi povremenog
gladovanja, odreden broj ljudi ne moze sprovesti gladovanje u praksi, te su neka od
novijih istrazivanja usmerena na pronalazenje farmakoloski aktivnih supstanci koje bi
potencijalno mogle imitirati ovaj rezim ishrane. Rezultati istrazivanja na zivotinjskim
modelima ukazuju da bi metformin (lek za le¢enje dijabetesa) mogao imati sli¢no, ali
ipak manje efikasno dejstvo rezimu povremenog gladovanja.

Za razliku od ispitivanja na zivotinjskim modelima, kada su naucénici mogli posmatrati uticaj
ovakvog nacina ishrane na Citav zivotni ciklus, u klini¢kim istrazivanjima (na ljudima) jo$ uvek
nema dovoljno podataka o odrzivosti ovakvog modela ishrane u duzem vremenskom periodu,
recimo godinama, jer su istazivanja koja su sprovedena kratkotrajna i nemogucée je izvesti
zakljuCke kako bi se gladovanje odrazilo na zivotni vek i ciklus ¢oveka u slu€aju dugogodisnje ili
¢ak trajne primene. Drugo, najvedi broj istrazivanja do sada sprovedenih je bio fokusiran na
gojaznu mladu ili sredovecnu populaciju, tako da je rezultate nemoguée generalizovati na sve
populacione kategorije stanovnistva, §to zahteva dalju paznju nau¢ne javnosti.
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Pogledaijte jos...

= Ko su vegani i koja je zdravstvena korist tog nacina ishrane

Sta je "francuski paradoks”

Da li je dobro povremeno gladovanje

Medicinski najpravilniji nacin ishrane

Kako ishrana uti¢e na imunitet
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