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anti-Tg antitijela protiv tireoglobulina
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fT3 slobodni trijodtironin
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1. Uvod

Ovaj diplomski rad bavi se optimiranjem tri razliita tjedna jelovnika za jednu pacijenticu s
dijagnozom Hashimotovog tireoiditisa, slijededi principe mediteranske, paleo i vegetarijanske
prehrane.

U teorijskom dijelu rada ukratko je objasnjena funkcija Stitnjace. Dane su osnovne informacije
o Hashimotovom tireoiditisu i hipotireozi. Ukratko je objaSnjena dijagostika i lijecenje
navedenih bolesti. Nadalje, predstavljene su zapadnjacka, mediteranska, paleo i
vegetarijanska prehrana te njihov utjecaj na Hashimotov tireoiditis.

Eksperimentalni dio rada donosi osnovni zadatak ovog rada, osnovne informacije o pacijenticii
te navodi materijale i metode koriStene za izradu jelovnika. Takoder, detaljno je objasnjen rad
u programu ,,OPPR_Jelovnik.xIsm”.

U poglavlju Rezultati i rasprava prikazani su optimirani jelovnici za tjedan dana te tabli¢ni i
graficki rezultati optimiranja. Isti rezultati objasnjeni su u potpoglavlju Rasprava te dane
usporebe predloZenih jelovnika s obzirom na dobivene rezultate. Takoder, predloZeni jelovnici
su i rangirani s obzirom na troskove, prihvatljivost i dostupnost namirnica.

Temeljni cilj rada je optimirati mediteranski, paleo i vegetarijanski tjedni jelovnik za pacijenticu
s dijagnozom Hashimotovog tireoiditisa u racunalnom programu , OPPR_Jelovnik.xlsm”
uzimajuéi u obzir Zivotne i prehrambene navike pacijentice te preporu¢ene dnevne unose

nutrijenata s obzirom na godine, dob i opce zdravstveno stanje.
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2. Teorijski dio

2.1. STITNJACA | NJEZINA FUKCUA

Stitna Zlijezda (lat. glandula thyroidea) je najve¢a endokrina Zlijezda u nasem organizmu.
Nalazi se na prednjoj strani vrata, ispod grkljana, a ispred dusnika. Sastoji se od dva reZnja

medusobno povezana istmusom (Slika 1) (Hosti¢, 2009).

Stitma
hrskavica

stitmjaca

dunik

stemum
{prana kost)

Slika 1 Anatomski smjestaj Stitnjace (MSD prirucénik, 2014)

Osnovne gradevne jedinice stitne Zlijezde su folikuli, mjehuric¢i ispunjeni tvari koja se naziva
koloid oblozeni su epitelnim stanicama. Glavni sastojak koloida je tireoglobulin, glikoprotein

koji u svojoj molekuli sadrzi hormone stitnjace (Slika 2) (Hraséan, 2016).

fealikew|

stanice kubitnog
epitela

koloid

Slika 2 Mikroskopski izgled Stitnjace (Hras¢an, 2016)
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Glavni hormoni koje stvara Stitnjaca su tiroksin (T4) i trijodtironin (T3). U naSem organizmu
nema organa ili tkiva koje nije pod utjecajem ovih hormona. Oni su nuzni za normalni rast i
razvoj fetusa i novorodenceta, a kasnije nadziru metabolizam bjelancevina, ugljikohidrata i
masti (Cika¢ i Sambol, 2015). Na srce i krvoZilni sustav hormoni Stitnjace djeluju tako da
dovode do povecanog protoka krvi u tkiva, povecane sréane frekvencije i snage srcane
kontrakcije. Imaju podrazajni uc¢inak na sredisnji Ziv€ani sustav uslijed ¢ega imaju bitnu ulogu
na kvalitan san i kognitivne funkcije. Tiroidni hormoni utje¢u na rad spolnih Zlijezda gdje se
ocituje njihova vaznost za normalnu spolnu funkciju (Hraséan, 2016).

T3 je metabolicki aktivniji od T4, no T4 ima duZe vrijeme poluZivota. T4 se pretvara u T3, pa
predstavlja rezervni oblik T3 (Cika¢ i Sambol, 2015).

Uz ova dva hormona, Stitnjaca luci i kalcitonin koji ima vazinu ulogu u metabolizmu kalcija
(Hras¢an, 2016).

Za odrzanje normalne metabolicke aktivnosti u tijelu, u svakom se trenutku mora luciti tocno
odredena koli¢ina hormona Stitnjace. Rad endokrinog sustava se temelji na mehanizmu
povratne sprege koji djeluje preko hipotalamusa i adenohipofize. Glavni regulacijski hormon
koji nadzire izlu€ivanje tireoidnih hormona je tireotropin (TSH) kojeg luci adenohipofiza, a Cije
izlu€ivanje je pod kontrolom hormona kojeg proizvodi hipotalamus. Kada je razina hormona
Stitnjace u tjelesnim tekuc¢inama prevelika smanjuje se izlu¢ivanje TSH iz adenohipofize, dok u
slu¢aju poveéanog lu¢enja hormona Stitnjace u vrijednosti koja je oko 1,75 puta veéa od

normale, TSH gotovo da se ni nece luciti (Slika 3) (Hras¢an, 2016).
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hipotalamus
(Ppovidana lemperalura)
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Slika 3 Regulacija lu¢enja hormona stitnjace (Hrasc¢an, 2016).

Hormoni stitnjace se krvlju prenose vezani na proteinske nosace, ali samo slobodni hormoni
fT3 i fT4 su bioloski aktivni. T3 ulazi u stanicu putem transportera za hormone Stitnjace. U
jezgri se T3 veZe na dimere koji sadrze THR-receptor, te se taj kompleks veZe na genomske
elemente odgovora na tiroidni hormon (TRE) koji reagiraju na hormone stitnjace Sto aktivira

transkripciju gena (Slika 4) (Ortiga i sur., 2014).

@

e e e O e OO0 1| (X KX R L L LA XL L L L L L X L kLl lEx K]
COOOOOOOCCOOOOOOOCCOO000OOOOCO00ON. 1 MOOOOOOCOCOOOOOOOOOOOOOOODO0O00000
. transmembranski
citoplazma

transporter

jezgra

Slika 4 Prikaz djelovanja hormona stitnjaCe na stani¢noj razini (Ortiga i sur., 2014)
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2.1.1. Bolesti stitnjace

Bolesti Stitnjace su jedan od najraSirenijih javnozdravstvenih problema te po ucestalosti
zauzimaju drugo mjesto u endokrinolo$kim bolestima. Procjenjuje se da u svijetu od bolesti
StitnjaCe boluje vise od 200 milijuna ljudi, a raSirenije su medu Zenama i starijim osobama
(Cika¢ i Sambol, 2015).

Bolesti Stitnjace dijele se prema morfoloskom kriteriju na netumorske i tumorske promjene, a
koje mogu biti prema funkcionalnom stanju eutireoidne (normalna funkcija), hipotireoidne

(smanjena funkcija) i hipertireoidne (povecana funkcija) (Gradiser, 2017).

Hipotireoza
Hipotireoza je stanje smanjene aktivnosti Stitne Zlijezde. Folikulske stanice Stitne Zlijezde

izlu€uju premalo tiroidnih hormona u krv uslijed ¢ega je sniZzena razina hormona u krvi. Ovo
stanje je karakterizirano umorom, hladnom i suhom koZzom, poveéanjem tjelesne mase uz lo$
apetit, ispadanjem kose, smetnjama koncentracije i paméenja. Hiperstimulacijom Stitnjace
nastaje guSa (Slika 5). Najc¢es¢i uzrok primarne hipotireoze u nerazvijenim zemljama je
nedostatak joda u prehrani (endemska gusavost) dok je u razvijenim podrucjima vedina
hipotireoza uzrokovana kroni¢nim autoimunim upalnim procesom. Najéesée se radi o
Hashimoto tireoiditisu. Ostali uzroci hipotireoze su kirurSko odstranjenje stitnjace, lije¢enje
hipertireoze radioaktivnim jodom, defekt u proizvodnji hormona Stitnjace, tumori (Cikac i
Sambol, 2015).

Prospektivna studija provedena u Velikoj Britaniji u trajanju od 20 godina pokazala je da je
incidencija primarne hipotireoze Zena 3,5 na 1000, a muskaraca 0,6 na 1000 (Cikac¢ i Sambol,

2015).
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STITNA ZLUEZDA

Slika 5 Slikovni prikaz uvecane hipofunkcionalne stitne Zlijezde (gusa)

Hashimotov tireoiditis
Hashimotov tireoiditis predstavlja kroni¢nu upalu Stitne Zlijezde. Antitijela dovode do

razaranja epitela folikula, imunoloSke upale sa stvaranjem citokina te posljedi¢no dolazi do
postupnog propadanja i fibroze Zljezdanog tkiva stitnjace. Tako se se smanjuje ili u potpunosti
obustavlja sinteza hormona stitnjace, Sto vodi u stanje hipotireoze (Bareti¢, 2011).

Rizi¢ni ¢imbenici za razvoj Hashimotovog tireoiditisa su: okolisni ¢imbenici (pusenje, veliki
unos joda, nedostatak selena, oneciséenje, infektivna stanja, fizicki i emocionalni stres),
fizioloska stanja (pubertet, nagli rast, trudnoc¢a, menopauza, starenje i Zenski spol) te genetska
predispozicija (Bareti¢, 2011).

Simptomi Hashimotovog tireoiditisa nastaju postepeno i obi¢no su nespecifi¢ni. Glavni
bezvoljnost, razdraZljivost, opstipacija, porast tjelesne mase, povisene vrijednosti kolesterola
i triglicerida, bradikardija, edemi, suha koza, promuklost, poremecaj menstruacijskog ciklusa
(CikaC i sur., 2015).

Bolest je 6-8 puta ¢eS¢a u zZena. Incidencija Hashimotovog tireoiditisa se procjenjuje 3,5
slu¢ajeva na 1000 Zena godiSnje, a 0,6 na 1000 muskaraca godisnje. Povisenje TSH

(>6 mU/I) zamijeceno je u 7,5 % Zena i 2,8 % muskaraca svih dobnih skupina (Bareti¢, 2011).

Etiologija autoimunog odgovora u Hashimotovom tireoiditisu nije do kraja poznata, ali

pretpostavlja se da genetika u kombinaciji s okoliSnim ¢imbenicima ima utjeca na razvoj
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Hashimotovog tireoiditisa. Populacijska istrazivanja pokazala su da glavni sustav tkivne
podudarnosti (sustav HLA) ima znacajnu ulogu u etiopatogenezi ovih bolesti (Grubi¢, 2019).
Sustav HLA smjesten je na kraéem kraku kromosoma 6 i zauzima priblizno 4 milijuna parova
baza i predstavlja kljuénu komponentu imunolosSkog sustava. Veca raznolikost HLA gena
unutar populacije doprinosi boljem prezivljavanju i obrani organizma od infekcija i raznih
patogena. Takoder, veliki polimorfizam alela i haplotipova HLA povezan je s patogenezom
brojnih autoimunih bolesti. Medutim, molekularno razumijevanje nacina na koji geni HLA
doprinose razvoju autoimunih bolesti nije do kraja razjasnjeno zbog velike raznovrsnosti alela
HLA te snaZne neravnoteZe njihovog udruzivanja gdje se aleli bliskih lokusa HLA javljaju ¢es¢e
u zajednickom haplotipu HLA Sto otezava otkrivanje “glavnog” gena HLA povezanog s
odredenom bolesti (Grubi¢, 2019).

Geni HLA grupiraju se u dva razreda. U gene HLA razreda | ubrajamo: HLA-A, HLA-B i HLA-C,
dok su geni HLA razreda Il : HLA-DRB1, HLA-DQA1, HLA-DQB1, HLA-DPA1 i HLA-DPB1 (Grubic¢,
2019).

lako su objavljeni podaci za razlicite populacije vrlo heterogeni, dosadasnji podaci govore da
je haplotip HLA-DRB1*03:01~DQB1*02:01 povezan s autoimunim bolestima stitnjace (Grubi¢,
2019).

Takoder, postoje studije koje upuéuju na povezanost HLA-DR3 i HLA-DR4 s autoimunim
bolestima Stitnjace. Pretpostavljeno je da odredeni dijelovi molekule HLA-DR3 koji kodiraju
pukotinu za vezanje peptida, stvaraju jedinstvene dZzepove unutar te pukotine u koje se vezu
patogeni peptidi iz Stitnjace. T stani¢ni receptor prepoznaje izvanstanicni peptid smjesten
unutar pukotine te time pokrece imunoloSku reakciju. Sekvenciranjem gena HLA-DRB1
otkriveno je da prisutnost arginina na poziciji 74 u B-lancu molekule HLA-DR klju¢na za razvoj
autoimunih bolesti stitnjace, dok protektivan ucinak ima prisustvo glutamina na istoj poziciji
(Grubic, 2019).

Temeljem ovih opaZanja provedene su daljnje analize koje su pokazale da prisustvo arginina
na poziciji 74 stvara uski pozitivno nabijen dZzep P4 u usporedbi s dZzepom koji sadrzi zastitni

glutamin (Grubié, 2019).
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2.1.2. Dijagnostika i lijeCenje

U postavljanju dijagnoze bolesti Stitnjace uz anamnezu i klini¢ki pregled koriste se mnogi drugi
dijagnosticki postupci: TSH, ukupni i slobodni tiroksin (T4 i fT4), ukupni i slobodni trijodtironin
(T3 i fT3), autoantitijela protiv tiroidne peroksidaze (anti-TPO), antitijela protiv tireoglobulina
(anti-Tg) i antitijela na TSH receptor. Najvaznija slikovna dijagnosticka metoda je ultrazvuk, a
koriste se joS i kompjutorska tomografija (CT), magnetska rezonanca (MR), scintigrafija
StitnjaCe. Medu invazivhim metodama koje se upotrebljavaju u dijagnostici bolesti
najznacajnija je citoloska punkcija (Maji¢ Miloti¢, 2015).

Za potvrdu dijagnoze Hashimotovog tiroiditisa odreduju se anti-TPO i anti-Tg . Tiroidna
antitijela su pozitivna kod 95 % pacijenata s dijagnozom autoimunog tiroiditisa (Cikac i sur.,
2015). PoviSene vrijednosti antitijela nisu dovoljan razlog za uvodenje terapije ukoliko su ostali
biokemijski parametri uredni. Terapija se uvodi ako je TSH >10, a provodi se nadomjesnim
hormonom levotiroksinom ¢ija se doza mora postupno prilagoditi svakom pacijentu (Cikac i

sur., 2015).

Interakcija hrane i lijekova
Hrana moZe ometati apsorpciju hormona stitnjaCe usporavajuéi proces praznjenja Zeluca,

smanjujuci dostupnost mjesta apsorpcije vezanjem komponente hrane na lijek, mijenjajuci
brzinu razgradnje lijeka ili promjenom pH ravnoteze u Zelucu. Zbog navedenog, uzimanje
hormonske nadomjesne terapije preporucuje se odmah ujutro, na taste (Vranesi¢ Bender,

2018a).

Prehrambena vlakna mogu smanjiti apsorpciju lijeka ubrzavajuéi proces probave. No,
ograni¢avanje unosa se ne preporucuje zbog toga Sto osobe na nadomjesnoj terapiji
hormonima Stitnjace nerijetko imaju viSak kilograma te pate od slabije probave i konstipacije.
Unos hrane bogate kalcijem kao i dodataka prehrani koji ga sadrze preporucuje se barem dva
do tri sata nakon uzimanja nadomjesne terapije jer se kalcij moze uplesti u apsorpciju

hormona stitnjace (Vranesi¢ Bender, 2018a).

U kontekstu interakcije hrane i lijekova ¢esto se spominje sok od grejpa. Brojne studije ukazuju
na to da uzimanje odredenih lijekova uz grejp ili sok od grejpa moze uzrokovati povisenje
razine lijeka u krvi, ¢ak i do razmjera koji mogu biti opasni po zdravlje (Vranesi¢ Bender,

2018a).
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Ljilja i sur. (2005) proveli su istraZivanje o utjecaju soka od grejpa na apsorpciju levotiroksina.
Utvrdili su da sok od grejpa moze malo odgoditi apsorpciju levotiroksina te ima samo blagi
uc¢inak na njegovu bioraspoloZivost. Stoga se smatra kako je klinicka vaznost interakcije

promatrane interakcije mala te nije potrebno ogranicavati konzumaciju soka od grejpa
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2.2. HASHIMOTOV TIREOIDITIS | PREHRANA

Pravilnom prehranom se mogu u znacajnoj mjeri poboljsati simptomi i usporiti napredovanje

Hashimotovog tireoiditisa.

2.2.1. Zapadnjacka prehrana

Zapadnjacku prehranu karakterizira visoki udio przene hrane, slatkisa, mesnih preradevina,
crvenog mesa, mlijecnih proizvoda s visokim postotkom masti i rafiniranih Zitarica (Science
World Report, 2013).

Ovakva vrsta prehrane podrazumijeva visoko glikemijsko opterecenje, promijenjen
masnokiselinski sastav zbog povecanog unosa biljnih ulja koja su bogata omega-6 masnim
kiselinama, masnog mesa s viSe zasicenih masnih kiselina te smanjenog unosa omega-3
masnih kiselina, nisku gustoc¢u mikronutrijenata, poremecenu kiselinsko-baznu ravnotezu gdje
metabolizmom nutrijenata nastaje viSe kiselina nego baza u organizmu, promijenjen unos Na
i K zbog visokog unosa Na te smanjen unos vlakana i fitokemikalija (Klapec, 2017).
Zapadnjacka prehrana se povezuje s povecanim rizikom za pretilostkoja posljedi¢no dovodi do
prekomjernog nakupljanja bijelog masnog tkiva (BMT) i sustavne upale. Bijelo masno tkivo
izluCuje proinflamatorne medijatore koje nazivamo adipokini. Ovi adipokini su odgovorni za
kroni¢nu sustavnu upalu niskog intenziteta kod pretilih osoba sto utjece na T stani¢ni odgovor
te imaju potencijalni utjecaj na autoimune bolesti (Manzel, 2014).

Zapadnjacka prehrana bogata energijom, mastima i siromasna vlaknima povezuje se s
promjenama u raznolikosti crijevne mikrobiote Sto ukljucuje povecéanje udjela patogenih
mikroorganizama i smanjenje udjela simbiotske i komenzalne mikrobiote. Poveéava se
propusnost crijeva te je pojacana apsorpcija endotoksina (LPS) cije trajno viSe razine u krvi
izazivaju tzv. metaboli¢ku endotoksemiju koja potice aktivaciju imunoloskog sustava (Klapec,
2017).

IstraZzivanja su pokazala da mikrobiota moZe modulirati ekstraintestinalne imunoloske
odgovore, posebice Treg / Th17 ravnotezu, te "otisnuti" funkcionalne fenotipe u T stanicama
pomocnicama (Manzel, 2014).

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO) preporuceni dnevni unos je 5 g/dan, dok je u
Republici Hrvatskoj procijenjeni unos soli za odraslu osobu 8-12 g/dan sto daleko prekoracuje

preporucene vrijednosti (Juki¢, 2018).
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Istrazivanja su pokazala da osmotski stres moze izazvati oslobadanje proinflamatornih citokina
iz humanih mononuklearnih stanica kojeg potice visoka koncentracija NaCl-a (Manzel, 2014).
U posljednjih nekoliko desetlje¢a dramati¢no se povecala upotreba umjetnih zasladivaca.
Prekomjeran unos umjetnih sladila povezuje se s hiperfagijom (prekomjernom apetitu) te
povecdava rizik za pretilost (Juki¢, 2018).

Sachmechi i sur. (2018) su prikazali slu¢aj 52-godisSnje Zene s Hashimotovim tiroiditisom s
hipotireozom koji je bio izazvan prekomjernom konzumacijom pi¢a koje sadrze umjetne
zasladivace. Prestankom unosa umjetnih zasladivaca razine hormona i antitijela Stitnjace
smanjile su se do normalnih vrijednosti. Prema tome, sugerira se da su umjetni zasladivaci bili

faktor u razvoju Hashimotovog tireoitidisa kod pacijentice.

2.2.2. Mediteranska prehrana

Mediteranska prehrana temelji se na tradicionalnoj hrani koju su ljudi jeli 1960. u zemljama
poput Italije i Grcke. Istrazivaci su primijetili da su ti ljudi zdraviji u usporedbi s Amerikancima
i imali su nizak rizik od mnogih bolesti danasnjice koje su povezane sa stilom Zivota (Gunnars,
2018).

Piramida mediteranske prehrane (Slika 6) sli¢na je klasi¢noj prehrambenoj piramidi. Na bazi
piramide se nalaze proizvodi od Zitarica, voce i povrée te maslinovo ulje kao glavno obiljezje
mediteranske prehrane. Na drugoj razini piramide se nalaze riba i morski plodovi, a potom
slijede mlije¢ni proizvodi, jaja i piletina. Na samom vrhu piramide dolaze druge vrste mesa i
slastice koje bi se trebale jesti u najmanjoj kolicini. Takoder, na piramidi se istice vaznost
tjelovjezbe i konzumacije dovoljne koli¢ine vode. Osim toga, preporucena je umjerena

konzumacija crnog vina te uzivanje u hrani zajedno s obitelji i prijateljima.
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Velidina porcija zasnovana na

Mediteranska dijetalna piramida:danja3nji zivotni stil ekonomicnosti i lokalnim obiajima
Vodi€ za odrasle
I Vino koristiti umjerenc u skladu
sa socijalnim moguénostima

| Slastice < 2 porcije
3 | Krumpir < 3 porcije i 1 Crveno meso < 2 porcije
5 Obradeno maso < 1 porcija

Miijeéni proizvodi 2
£ (sa manjim procentt

Maslinovo ulje
Kruh/tjestenina/kuskus

- Ostalo povrée 1-2 porcije
(preporugeno cijele Zitarice)

Voce 1-2 porcije
Povrée 2 2 porcije

Voda i biljni

) napitci
Organska i sezonska.
tradicionalna,lokalna,
ekoloski proizvodi
Kuhanje

Regularne fizicke i
psihihcke aktivnosti,
adekvatan odmor.

Slika 6 Mediteranska prehrambena piramida (Banjari, 2014)

Utjecaj mediteranske prehrane na autoimune bolesti
Korisnost pridrzavanja obrazaca mediteranske prehrane za oboljele od autoimunih bolesti

pokazala je studija koju su proveli Matana i suradnici. Cilj studije bila je analiza povezanosti
prehrambenih faktora i anti-TPO i/ili anti-Tg (Matana, 2017).

Eksperimentalnu grupu cinili su sudionici s povisenim anti-TPO u plazmi i/ ili anti-Tg, a oni s
anti-TPO u plazmi i/ ili anti-Tg unutar referentnih vrijednosti definirani su kao kontrolna grupa.
Prehrana ispitanika procijenjena je upitnikom o ucestalosti konzumiranja hrane i pi¢a (FFQ).
Analiza glavnih komponenti (PCA) koriStena je za identificiranje osnovnih obrazaca
konzumacije hrane radi smanjenja popisa 58 namirnica na prehrambene skupine (faktore)
tako da je hrana iz svake prehrambene skupine podjednako konzumirana (Tablica 1) (Matana,

2017).
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Tablica 1 Popis namirnica za 19 prehrambenih skupina (faktora) utvrdenih koristenjem

analize glavnih komponenti (Matana, 2017)

FAKTOR PREHRAMBENA NAMIRNICA

Faktor 1 Korijensko povrce, cvjetno povrce, lisnato povrdée,
plodno povrce, mahunarke

Faktor 2 Lignje i hobotnice, Skoljke, rakovi, plava riba, suSena
riba i slane srdele, bijela riba

Faktor 3 Cokolada, kolagi, bomboni

Faktor 4 Salama, mesni narezak, kobasice, jaja, slanina

Faktor 5 Cedevita, vocéni sokovi, bezalkoholna pica

Faktor 6 Kruh od mekinja, bijeli kruh

Faktor 7 Punomasni sir, tvrdi sir, kiselo vrhnje

Faktor 8 Srnetina, riblja konzerva

Faktor 9 Maslac, Zivotinjske masti

Faktor 10 Iznutrice, janjetina, svinjetina

Faktor 11 Gljive, konzervirano i kiselo povrée, krumpir

Faktor 12 Muesli, suho voce, orasasti plodovi

Faktor 13 Zestoka pica, sokovi od povréa, juhe u prahu

Faktor 14 Caj, maslinovo ulje

Faktor 15 Mlijeko,kava, jogurt, svjeZze voce

Faktor 16 Piletina, puretina

Faktor 17 Govedina, teletina

Faktor 18 Makaroni, riza, dzem i marmelada, voéni kompot

Faktor 19 Biljno ulje

Koristena je logisticka regresijska analiza za ispitivanje prehrambenih grupa povezanih s
pozitivnim anti-TPO u plazmi i / ili anti-Tg (Slika 7) Skupine medu kojima postoji statisticki
znacajna razlika obojane su crvenom bojom, dok su one skupine kod kojih nema statisticki
znacajne razlike obojane crnom bojom. Ako su omjer koeficijenata (OR), odnosno omjer
vjerojatnosti da ¢e se dogadaj dogoditi i vjerojatnosti da se dogadaj nec¢e dogoditi i donja
granica intervala pouzdanosti od 95 % iznad 1, prehrambena skupina pozitivno je povezana s
anti-TPO i / ili anti-Tg u plazmi. U suprotnom, ako su OR i gornja granica intervala pouzdanosti
od 95 % ispod 1, prehrambena skupina negativno je povezana s anti-TPO i / ili anti-Tg u plazmi.

Rezultati pokazuju da je prehrambena skupina koja ukljuCuje ¢esto konzumiranje Zivotinjskih
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masti i maslaca povezana s pozitivnim anti-TPO i / ili anti-Tg, dok je prehrambena skupina s
Cestim konzumiranjem povr¢a, kao i skupina s velikom konzumacijom susenog voca, orasastih

plodova i muslija, povezana s negativnim nalazima anti-TPO i / ili anti-Tg (Matana, 2017).

Factor1S -

Factor18 -

Factor17 - -

Factor16 - -

Factori5 -

Factorid -

Factor13 -

Factor12 -

Factori1 -

Factor10 -

Factor9 -

Factors -

Factor7 -

Factor6 -

FactorS - -

Factor4 -

Factor3 -

Factor2 -

Factor1 - -

-t
messdesdecdesfesbocblocboeccnnalecdecccndectecbocbockaclcadas

Q
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o
T
Q
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Slika 7 Omjer izgleda (OR) i 95 % intervala pouzdanosti dobiveni iz logisticke regresijske
analize za povezanost prehrambenih skupina (faktora) s TPO-Ab i / ili Tg-Ab u plazmi

(Matana, 2017).

Mediteranska prehrana pridonosi ravnotezi omega-6 i omega-3 masnih kiselina. Promjena
unosa omega-6 i omega-3 masnih kiselina putem hrane doprinosi modulaciji sastava masnih
kiselina stani¢nih membrana. Lipidni raftovi su domene stani¢nih membrana koje su bogatije
zasi¢enim masnim kiselinama, kolesterolom, sfingolipidima. Smatra se da se membranski
receptoriidrugeintegralne i periferne bjelancevine nalaze unutar ovakvih domena membrane
zbog Cega se pretpostavlja da imaju vaznu ulogu u medustani¢noj komunikaciji koja je od
esencijalne vaznosti za imunu funkciju. Stoga bi promjena sastava lipidnih raftova mogla imati

direktan utjecaj na funkciju membranskih bjelancevina (Klapec, 2017).
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Eikosanoidi su medijatori upale. Razlikujemo proinflamatorne eikosanoide: prostaglandine
serije 2, leukotriene serije 4, tromboksane serije 2 koji djeluju proupalno i antiinflamatorne
eikosanoide: prostaglandin serije 3, leukotrien serije 5 i tromboksan serije 3, rezolvin,

protektin koji djeluju protuupalno (Klapec, 2017).

Brzina pretvorbe omega-6 u omega-3 kod ljudi je ispod 5 %, a samim time i razina protuupalnih
eikosanoida gotovo je u potpunosti povezana s koli¢inom konzumacije omega-3 PUFA putem
prehrane (Matana, 2017). Arahidonska kiselina (omega-6 PUFA) je prekusor proinflamatornih
eikosanoida, dok su EPA i DHA (omega-3 PUFA) prekursori antiinflamatornih eikosanoida. EPA
i DHA se natjecu s arahidonskom kiselinom za iste enzime: ciklooksigenaze i lipooksigenaze,
pri éemu imaju vedi afinitet.Sto zna¢i da veéa proizvodnja proinflamatornih eikosanoida
smanjuje proizvodnju antiinflamatornih eikosanoida. Iz tog razloga, osobe oboljele od
Hashimotovog tireoiditisa bi trebale smanjiti unos omega-6 masnih kiselina, a povecati unos
omega-3 masnih kiselina $to se moze postici slijededi principe mediteranske prehrane (Klapec,

2017).

Mediteranska prehrana temelji se na svakodnevnoj konzumaciji voéa i povrca koje obiluje
polifenolima. Ovi kemijski sastojci poznati su po svom protuupalnom, imunomodulacijskom i
antioksidativnom ucinku u tijela. Galna kiselina je sastojak crvenog voca, a nalazimo ju i u kori
jabuka i grozdu. Ovo voée se Cesto se konzumira kao suho voée, a u ovakvom je obliku i
uobicajena komponenta muslija. Galna kiselina mogla bi imati glavnu ulogu u objasSnjenju
korisnog ucinka susenog voca i muslija (prehrambena grupa 12) na smanjenje anti-TPO i / ili

anti-Tg u plazmi (Matana, 2017).

2.2.3. Paleo prehrana

Paleo prehrana je nacin prehrane koji je najsli¢niji prehrani nasih predaka u paleolitskom
razdoblju koje datira prije otprilike 2,5 milijuna do 10 000 godina. Tijekom razdoblja paleolitika
nasi preci su bili lovci i sakupljaci. U to vrijeme poljoprivreda nije postojala te je paleolitski
Covjek jeo namirnice koje je mogao nadi u divljini, ukljucujudéi Zivotinje koje bi ubio i voce i

povrce koje je raslo u to doba (Mayo Clinic, 2019).
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Paleo prehrana ukljucuje:
v" Meso- prednost ima organsko meso, Zivotinja koje su uzgojene na slobodi i koje su
hranjene travom
v Ribu- pozeljna je konzumacija plave ribe koja je bogata omega-3 masnim kiselinama
poput lososa, skuse i dugoperajne tune
Voce
Povrée
Orasaste plodove

Sjemenke

LSRN N NN

Nerafinirana ulja i masti- maslinovo ulje, orahovo ulje (Mayo Clinic, 2019).

Paleo prehrana ogranicava hranu koja je postala uobiajena razvojem poljoprivrede prije
otprilike 10 000 godina poput:

v Mlijeénih proizvoda
v" Mahunarki
v’ Zitarica
v’ Rafinirani $ecer
v

Svu procesiranu hranu (Mayo Clinic, 2019).

Povratak nutritivno bogatoj hrani iz prirode, koji se zagovara paleo pristupom, temelji se na
pretpostavci da je evolucija ljudskog genoma spor proces. Stoga, ljudsko tijelo nije genetski
uskladeno s modernom prehranom te se pretpostavlja da je takav izostanak prilagodbe

potencijalni uzrok brojnih bolesti modernog vremena (Stojni¢, 2018).

Utjecaj paleo prehrane na autoimune bolesti
Sve se viSe pozornosti u istrazivanjima i klinickoj praksi pridaje utjecaju antigena hrane na

pojavu autoimunih bolesti Stitnjace.

Opservacijskom studijom provedenom 2018. godine ustanovljena je razlika u profilima
intolerancije na hranu bolesnika s autoimunom bolesti u usporedbi s zdravim pojedincima.
Utvrdena je statisticki znacajno veéa razlika u specifiécnim IgG antitijelima na kazein, kravlje
mlijeko, kozje mlijeko, pSenica, glijadin, bjelanjak i riza u usporedbi s kontrolnom skupinom.

Zivotinjsko mlijeko je pokazalo najvisi stupanj razlika izmedu dviju skupina Ujedno, u serumu
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ispitanika nije primije¢ena prisutnost specificnih 1gG antitijela na povrce, ribu i mesne
proizvode (Coucke, 2018).

Postoji sve vise dokaza koji indiciraju da gluten moze potaknuti razvoj autoimunih bolesti, zbog
Cega je povezanost celijakije i autoimunih bolesti sve viSe predmet interesa znanstvenika.
Brojne studije indiciraju da osobe koje pate od Hashimotovog tireoiditisa istovremeno mogu
biti i preosjetljive na gluten.

Studiju koja se bavila navedenom problematikom proveli su Hadithi i suradnici s ciljem
utvrdivanja povezanosti Hashimotovog tireoiditisa i celijakije u nizozemskih bolesnika.
Ukupno 104 osobe s Hashimotovim tireoiditisom podvrgnute su seroloskim testovima na
celijakiju (antigliadini, transglutaminaza i endomizijska antitijela) te HLA-DQ tipizaciji. U slu¢aju
da je jedan od seroloskih testova pozitivan radena je biopsija tankog crijeva. Osim toga, za 184
osobe s celijakijom odredivane su razine hormona stitnjace u krvi (TSH hormona i fT4 te) te
su obavljene pretrage na antitijela Stitnjace(anti-TG i anti-TPO). Rezultati su pokazali da je
medu 104 bolesnika s Hashimotovim tireoiditisom njih Sesnaest (15 %) je pozitivho na
celijakiju te je medu 184 pacijenta s celijakijom njih 39 (21 %) bilo je pozitivho na serologiju

Stitnjace, ¢ime je potvrdena povezanost Hashimotovog tiroiditisa i celijakije (Hadithi, 2007).

Povezanost Hashimotovog tireoiditisa s celijakijom jo$ nije u potpunosti razjasnjena. Postoji
nekoliko potencijalnih mehanizama kojima se moZe objasniti pojava autoimunih bolesti
Stitnjace uz celijakiju. Hashimotov tireoiditis i celijakija su bolesti koje su genetski uvjetovane
te oba stanja dijele HLA haplotipove: HLA-DQ2 ili HLA-DQS8. Obje bolesti su povezane s genom
koji kodira za CTLA-4 ( engl. cytotoxic lymphocyte associated antigen 4) (Metso, 2012). CTLA-
4 povezujemo s funkcijom regulacijskih T limfocita. Mehanizam nije u potpunosti razjasnjen
ali se smatra da CTLA-4 vezanjem na molekule CD80 i CD86 i blokiranjem kostimulacijske
molekule CD28 djeluje na aktivirane limfocite T tako da inducira stvaranje TGF-beta koji ima
imunosupresivno djelovanje (Ajduk, 2013). Pored toga, osobe s celijakijom u krvi imaju
povisena specificna IgA antitijela protiv tkivne transglutaminaze (tTg-IgA) koja reagiraju sa
StitnjaCcom te se smatra da ovo vezivanje pridonosi razvoju bolesti Stitnjaée autoimunog

karaktera (Lauret, 2013).

Esposito i sur. (2016) proveli su studiju o utjecaju prehrane s niskim udjelom ugljikohidrata na

pretile pacijenate s autoimunim tireoitidisom. Ispitanici su 3 tjedna slijedili plan prehrane koji
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je iskljucivao ugljikohidrate (kruh, tjestenina, voée i riza), mlije¢ne proizvode te goitrogenu
hranu. Rezultati su pokazali znacajno smanjenje antitireoidnih i antimikrosomalnih antitijela i

anti-peroksidaze.

Znanstvenici tvrde da temeljna hipoteza o paleo prehrani moze previSe pojednostaviti pricu o
tome kako su se ljudi prilagodili promjenama prehrane.

Evoluciju prehrambenih potreba covjeka oblikovale su i varijacije u prehrani na temelju
geografskog podrijetla, klimatskih uvjeta i dostupnosti hrane - ne samo razvoj poljoprivrede
(Mayo Clinic, 2019).

Primjerice, prehrana Inuita, naroda mongolske rase nastanjene na Artiku, kroz povijest je bila
na sacinjena od 80 % ribe i mesa, a naroda Kung na jugu Afrike od 70 % sjemenki i orasastih

plodova (Stojni¢, 2018).

2.2.4. Vegetarijanska prehrana
Vegetarijanska prehrana bazira se na prehrani biljnog podrijetla. Osobe se odlucuju za ovaj
prehrambeni obrazac zbog religijskih razloga, ljubavi prema Zivotinjama, brige za okoli$ ili

zdravstvenih razloga (Rukavina, 2014).

Karakteristike vegetarijanske prehrane zbog kojih ona potencijalno moze pridonositi zdravlju
Citavog organizma jesu smanjen sadrzaj ukupnih masti, zasi¢éenih masnih kiselina i kolesterola,
a Ciji visoki unos moze rezultirati povisenjem sréanog tlaka i Stetnih slobodnih radikala.
Vegetarijanska prehrana moze pridonositi i gubitku kilograma s kojima nerijetko oboljeli od
Hashimotovog tiroiditisa ,vode bitku”. Takoder, vegetarijanska prehrana je bogata vlaknima,
magnezijem, kalijem, vitaminima C i E, folatom, karotenoidima, flavonoidima i drugih
fitokemikalijama. Dobro isplanirana i uravnotezena moze pridonijeti dobrobiti zdravlja ¢itavog

organizma (Rukavina, 2014).

Ne slijede svi vegetarijanci isti prehrambeni rezim, stoga postoji nekoliko razli¢itih oblika

vegetarijanske prehrane:

v" Vegani- jedu iskljuivo biljnu hranu, a ne unose meso, mlijeko, jaja niti bilo kakvu
hranu Zivotinjskog porijekla
v Laktovegetarijanci- konzumiraju mlijeko i mlije¢ne proizvode uz biljnu hranu

v Ovo-vegetarijanci- nadopunjuju biljnu hranu jajima
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v’ Lakto-ovo-vegetarijanci- uz hranu biljnog podrijetla konzumiraju mlijeko i mlije¢ne
proizvode i jaja
v' Semi-vegetarijanci- konzumiraju mlijeko i mlije¢ne proizvode i jaja te ponekad u

svoju prehranu ukljucuju i ribu i/ili piletinu uz biljnu hranu (Vranesi¢ Bender, 2018b).

Utjecaj vegetarijanske prehrane na autoimune bolesti
Sve vedi broj istrazivanja govori u prilog tome kako vegetarijanska prehrana moZze imati zastitni

u¢inak na razvoj autoimunih bolesti. Vegani u usporedbi s omnivorima i lakto-ovo-
vegetarijancima imaju niZu prevalenciju autoimunih bolesti Stitnjae, no bez statisticki

znacajne razlike (Tonstad, 2013).

Za prevenciju autoimunih bolesti presudna je inducirana apoptoza autoreaktivnih prekursora
T-limfocita u timusu. IGF-1 i prolaktin mogu potencijalno suzbiti apoptozu u timocitima i na taj
nacin potaknuti autoimunost. Pretpostavlja se da riblje ulje bogato omega-3 mastima
pojacava apoptozu u limfocitima. Studije pokazuju da veganska prehrana bogata vocem,
povréem, cjelovitim Zitaricama moZe smanijiti sistemsku aktivnost IGF-I te se pretpostavlja da
takva prehrana, u kombinaciji s dodavanjem ribljeg ulja i lijeéenjem agonistima dopamina,
sposobnim suzbiti izlu¢ivanje prolaktina, $to posljedicno moZze imati koristi u lijecenju i
sprje¢avanju autoimunih poremecaja. Ova se predvidanja podudaraju s velikom rijetko$éu
autoimunih poremecaja medu subsaharskim crnim Afrikancima koji slijede njihov tradicionalni
veganski i semi-veganski nacin Zivota. Takoder, brojne studijama povezuju konzumaciju
zasi¢enih masti iz animalnih proizvoda s vec¢im rizikom smrtnosti od autoimunih bolesti.
Postoje dokazi da su veganska ili semi-veganska prehrana korisna u lijeCenju autiumnuih
bolesti poput reumatoidnog artritisa, multiple skleroze i sistemskog lupusa. Osim toga,
adekvatan status vitamina D je povezan sa smanjenom sekrecijom paratireoidnog hormona
koji moze inhibirati apoptozu u timocitima. Stoga, veganska prehrana bogata vo¢em, povréem,
cjelovitim Zitaricama, zajedno s ribljim uljem i dodatkom vitamina D, moze predstavljati

prakti¢nu strategiju za postizanje ove prevencije (McCarty, 2001).
Novije studije upucuju da prekomjerni unos joda doprinosi razvoju Hashimotovog tireoiditisa.

Vegani prema tome potencijalno imaju nizi rizik od ove bolesti jer unose manje joda u

usporedbi s omnivorima, izbjegavaju¢i namirnice poput morskih plodove, mlijecnih proizvoda
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i jaja koje su bogate ovim mineralom. Xu i suradnici su pokusali rasvijetliti ucinak viska joda
na razvoj ove autoimune bolesti Stitnjace ispitujuéi stanje autofagije i apoptoze u uzorcima
tkiva Stitnjace uzetih od pacijenata s Hashimotovim tireoidtisom. Rezultati studije pokazuju da
suviSak joda uzrokuje pad proteina LC3B-II koji je povezan sa autofagijom, a porast kaspaze-3.
Proces suzbijanja aktivnosti autofagije u folikularnim stanicama Stitnjace induciran viskom
joda posreduje TGF-B1 regulacijom i aktiviranjem signalnog puta Akt /mTOR. Osim toga,
suvisak joda inducira pojacanu proizvodnju reaktivnih kisikovih vrsta (ROS) i apoptozu u
folikularnim stanicama Stitnjace. Ovi rezultati ukazuju na visak joda kao predisponirajuéi faktor
u razvoju Hashimtovog tireoidtisa (Xu, 2016).

EpidemioloSke studije pokazale su vezu izmedu konzumacije crvenog mesa i povecanog rizika
od mnogih kroni¢nih bolesti, uklju¢ujuéi autoimune bolesti stitnjace. Eleftheriou i suradnici
mjerili su protutijela protiv Neu5Gc u zdravih pojedinaca i osoba koje pate od Hashimotove
bolesti ili hipotireoze da bi se utvrdilo postoji li razlika izmedu njih. N-glikolilneuraminska
kiselina (Neu5Gc) je sialna kiselina koju ¢ovjek ne moze sam sintetizirati, nego ju u svoj
organizam unosi putem prehrane. Covjekov imunolo$ki sustav prepoznaje ovu molekulu kao
stranu, a poviSena razina antitijela ukazuje na kroni¢nu upalu. Serumska anti-Neu5Gc IgG
protutijela bila su veéa u bolesnika s hipotireozom i jos visa u skupini s Hashimotovim
tiroiditisom u usporedbi s opéom populacijom. Anti-TPO pozitivni uzorci imali su koncentraciju
antitijela protiv Neu5Gc veéu od srednje vrijednosti opée populacije, s Sto je bila veca
koncentracija anti-TPO bila je i ve¢a koncentracija anti-Neu5Gc. Studija je dokazala povezanost
anti- Neu5Gc antitijela s rizikom razvoja autoimunog hipotireoidizma. Medutim, studija nije
pokusala pokazati je li iskljuéenje mesa iz prehrane dovelo do bitnih razlika u ishodima

Hashimotove bolesti (Eleftheriou, 2014).

Rizik deficita nutrijenata kod vegetarijanaca
lako postoje studije koje govore u prilog tome da vegetarijanska prehrana moze imati zastitni

ucinak na autoimune bolesti Stitnjace. Takoder, postoje i one istrazivanja koje to opovrgavaju
i iniciraju da ovakav tip prehrane moZe negativno utjecati na razvoj autoimune bolesti.
Obzirom da se vegetarijanska prehrana bazira na restrikciji namirnica animalnog podrijetla
postoje zabrinutosti da ona tesko moZe osigurati sve potrebne nutritivnhe elemente. Posebice
se to odnosi na one nutritivne elemente kojima su bogate namirnice koje se iskljucuju a to su

kalcij, cink, Zeljezo, vitamin D, vitamin B12, pojedine aminokiseline. Nedostatan unos ovih
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vaznih nutritivnih elemenata moZe se negativno odraziti kako na razvoj autoimune bolesti

Stitnjace tako i na zdravlje ¢itavog organizma (Verbanac, 2013).

Podaci studija na Zivotinjama i ljudima ukazuju na to da nedostatak Zeljeza narusSava
metabolizam Stitnjace. Vegetarijanci spadaju u rizicnu skupinu za deficit Zeljeza jer ne
konzumiraju meso koje je bogato Zeljezom. Takoder, Zeljezo se u mesu nalazi u obliku koji je
iskoristiviji nego u biljnim namirnicama. Na temelju ovih opaZzanja provedena je studija kojoj
je cilj bio utvrditi status hormona Stitnjace kod srednjoskolki iz Lara s deficitom Zeljeza.
Odredivana je koncetracija joda u urinu i serumski feritin, Zeljezo, ukupni kapacitet vezanja
Zeljeza (TIBC), TSH, T4, T3, fT4 i fT3, uzimanje T3 smole (T3RU), reverzne koncentracije
trijodtironina (rT3), selen i albumin. Utvrdena je statisti¢ki znacajna negativna povezanost
izmedu T4 iferitinaiizmedu TSH i feritina te statistic¢ki znacajna pozitivna izmedu rT3 i feritina.
Ispitanici sa niskim serumskim feritinom imali su veéi omjer T3 / T4. Rezultati studije pokazali
su da deficit Zeljeza moZe utjecati na stanje hormona Stitnjace. Potencijalno objasnjenje ,leZi“

u tome da deficit Zeljeza moZe umanijiti aktivnost tiroidne peroksidaze, enzima koji sudjeluje

u sintezi hormona stitnjace i posljedicno ometati metabolizam Stitnjace (Eftekhari, 2006).

Vitamin B12 se nalazi isklju¢ivo u namirnicama Zivotinjskog podrijetla. Obzirom da ga nase
tijelo ne moZe samo sintetizirati, u organizam ga moramo unositi putem prehrane. Ukoliko se
prehrana temelji isklju¢ivo na namirnicama biljnog podrijetla, utoliko dolazi do nedostatka
ovog vitamina u organizmu, Sto posljedicno dovodi do poremedaja u metabolizmu
aminokiselina koji se manifestiraju na Zivcanom sustavu, na sastavu krvi i na rastu i razvoju
organizma. lz navedenih razloga, vegetarijancima, a posebice veganima se preporucuje
uzimanje suplemenata ili namirnica biljnog podrijetla kojima je umjetno dodan vitamin B12

(Verbanac, 2013).

Bioraspolozivost cinka je manja u vegetarijanskoj prehrani. Fitinska kiselina koja se nalazi u
namirnicama biljnog podrijetla veZe cink i umanjuje njegovu resorpciju. Stoga, vegetarijanci
imaju vedi rizik deficita cinka u odnosu na omnivore. Cink je nuzan element za rad Stitnjace.
Njegov deficit onemogucava pretvorbu T4 hormona u aktivnu T3 verziju. Ertek i suradnici
proveli su studiju s ciljem procijene moguée povezanost razine cinka s volumenom Stitnjace,

hormonima Sstitnjace i razinom autoantitijela Stitnjace u zdravih ispitanika, pacijentima s
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autoimunom boleséu Stitnjacée i bolesnicima s nodularnom gusom nakon terapije jodom.
Rezultati su pokazali statisticki znacajnu povezanost razine cinka u serumu s volumenom
Stitnjace u bolesnika s nodularnom gusom, s autoantitijalima Stitnjace u autoimunom bolesti

Stitnjace i sa fT3 u bolesnika s normalnom Stitnjacom (Ertek, 2010).

Obzirom da se u vegetarijanskoj prehrani isklju¢uje konzumiranje mesa koje je vaZzan izvor
proteina i svih esencijalnih aminokiselina, postoji zabrinutost za potencijalni nedostatni unos
proteina u vegetarijanaca. Raznolika i dobro kombinirana vegetarijanska prehrana koja
ukljucuje Zitarice, mahunarke, sjemenke, voce i povrée moze zadovoljiti dnevne potrebe za

unosom esencijalnih i neesencijalnih aminokiselina (Verbanac, 2013).

2.2.5. Esencijalni mikronutrijenti za zdravlje Stitnjace

Jod je bitan sastojak hormona Sstitnjace, T3 i T4, i stoga je klju¢an mineral za normalno
funkcioniranje Stitnjace (Eftekhari, 2006). Za stvaranje potrebnih koli¢ina hormona potrebno
je u obliku jodida hranom unijeti 1mg tjedno. Kako bi se sprijecio deficit joda uvedeno je

obavezno jodiranje kuhinjske soli, kojom ga unosimo u organizam (Hraséan, 2016).

Selen je neophodan mikroelement za normalan metabolizam hormona Stitnjace. Selenoenzim
jodotironin deiodinaza kontrolira sintezu i razgradnju bioloski aktivnog hormona Stitnjace T3.
Glutation peroksidaza i tioredoksin reduktaza koje u sadrie selen Stite stitnu Zlijezdu od
peroksida nastalih tijekom sinteze hormona (Eftekhari, 2006). U Stitnjaci je koncentracija
selena 0,2-2 mcg/g te niti jedan drugi organ u tijelu ne sadrzi toliko visoku koncentraciju

selena po gramu tkiva (Vlak, 2019).
Cink ima ulogu u sintezi TSH te u pretvorbi T4 u T3. Njegov adekvatni unos bi kod bolesnika s
autoimunom bolesti Stitnjate mogao doprinijeti normalizaciji omjera koncentracija hormona

Stitnjace te snizavanju vrijednosti antitijela Stitnjace (Khanam, 2017).

Ulogu u pretvorbi T4 u T3 ima i Zeljezo, stoga je njegov adekvatan unos vazan za bolesnike s

Hashimotovim tireoiditisom (Savjeti farmaceuta, 2018).
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Vitamin D ima vaznu ulogu u imunom odgovoru. Regulira stani¢ni rast, proliferaciju i
apoptoze. Djeluje tako da jaca imuni sistem kada on oslabi, te utiSava imuni odgovor kada je
on prejak. Brojne novije studije ukazuju na povezanost deficita vitamina D i veéeg rizika od

autoimunih bolesti (Savjeti farmaceuta, 2018).

Magnezij je bitan mineral za sintezu hormona Stitnjace. Zbog svog antiinflamatornog
djelovanja moze imati blagotvorni ucinak u oboljelih od autoimunih bolesti Stitnjace. Magnezij
djeluje na osovinu hipotalamus-hipofiza-nadbubrezna Zlijezda i regulira nivo kortizola
sprjeCavajuc¢i njegovo prekomjerno izluc€ivanje. Osim toga, njegova pozitivha uloga u
autoimunim bolestima Stitnjace ogleda se i u regulaciji nivoa Seéera, smanjenjem inzulinske
rezistencije jer su osobe s bolestima Stitnjace autoimunog karaktera podloZnije razvitku

dijabetesa (Savjeti farmaceuta, 2018).
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3.1. ZADATAK

Zadatak ovog rada bio je racunalnim programom ,,OPPR_Jelovnik.xIsm” izraditi tri plana

prehrane za pacijenticu s dijagnozom Hashimotovog tireoiditisa, karakteristika prikazanih u

Tablici 2.
Tablica 2 Osnovne informacije o pacijentici
SPOL Z
DOB (god) 56
MASA (kg) 72
VISINA (cm) 173
BMI (kg/m?) 24,1 (idealan)
AKTIVNOST Fizi¢ki neaktivna, uredski posao

ZDRAVSTVENO STANIJE Hashimotov tireoiditis (poviSena antitireoidna antitijela,
hormoni Stitnjace uredni)

OSTALO Nepusac, ne konzumira alkohol, na vlastitu inicijativu slijedi
vegetarijanski nacin prehrane- konzumacija isklju€ivo biljne
hrane (striktni vegan), ali uz stru¢nu preporuku spremna na

promjene u prehrani u svrhu poboljSanja zdravstvenog stanja

Planove prehrane treba izraditi u skladu s preporu¢enim dnevnim unosima, slijedeci principe
mediteranske, Paleo i vegetarijanske prehrane. Potrebno je objasniti nutritivhe prednosti i
nedostatke pojedinog principa prehrane i predloZzenog plana prehrane. lzraCunate dnevne
unose statisti¢ki treba usporediti medusobno i s preporuc¢enim dnevnim unosima. Rezultate
usporedbe treba prikazati tablicno i grafi¢ki. Planove prehrane treba rangirati prema

troskovima, dostupnosti namirnica i prihvatljivosti od strane pacijentice.

3.2. MATERUAL | METODE

Za potrebe ovog diplomskog rada koristen je ,,OPPR_Jelovnik.xIsm” za izradu tjednih
jelovnika. Za izradu modela potrebno je procijeniti energetske potrebe, ukupni dnevni unos

makronutrijenata te ukupni dnevni unos pojedinih vitamina i minerala.
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3.2.1. OPPR_Jelovnik.xlsm

»OPPR_Jelovnik.xIsm” je program za izradu dnevnih i tjednih jelovnika. Program sadrzi
pocetnu bazu od 112 namirnice, a ista baza moZe se nadopunjavati novim namirnicama pri
¢emu treba paziti da redoslijed stupaca sa nutrijentima i cijenama bude jednak izvornom. Iz
USDA baze namirnica preuzet je sastav hrane i pi¢a. Ova online baza podataka sadrzi podatak
o prehrambenoj vrijednosti tisuée namirnica. U sluéaju nepostojanja podatka o koliini
pojedinog nutrijenta ta polja se ostavljaju prazna. Za svaku namirnicu su navedeni sljedeci
parametri: sadrzaj vode (g); energija (kJ i kcal); ukupne bjelancevine (g); masti: ukupne,
zasicene, jednostruko nezasic¢ene, visestruko nezasi¢ene, kolesterol (g); ugljikohidrati: ukupni,
vlakna (g); minerali: natrij, kalij, kalcij, magnezij, Zeljezo, fosfor (mg); vitamini: A (ug), B1, B2,
niacin, B6, C (mg). Za svaku namirnicu je brojéano naznacen i glikemijski indeks. Celije s niskim
Gl vrijednostima su obojane zeleno, s umjerenim Gl vrijednostima Zuto i s visokim GI su

obojane crveno (Slika 8)

GLIKEMIJSKI INDEKS

50

Slika 8 Vrijednosti glikemijskog indeksa

Namirnice za izradu tjednih jelovnika razvrstane su po obrocima ( namirnice za dorucak, rucak,
veceru i meduobrok) (Slika 9).

Racunalni program sadrzi viSe radnih listova, od kojih je sedam radnih listova za unos
namirnica (za svaki dan u tjednu po jedan radni list). Nakon kreiranja odabranih dnevnih
obroka namirnicama iz baze odmah su vidljivi ukupni unosi po pojedinom obroku i ukupni
dnevni unos svih nutrijenata i vode za pice. Sokove i tople napitke moguce je pridruziti
dnevnom unosu vode za piée. U preostalim radnim listovima program izracunava ukupne

dnevne unose, prikazuje statisticke podatke, usporeduje ih s preporucenim dnevnim unosima,
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izraduje graficke prikaze odnosa makronutrijenata i popis svih namirnica koristenih za izradu

jelovnika.
NAMIRNICE ZA RUCAK JESTIVO/g| VODAfg {  ENERGLJA BJELANCEVINE MASTI
Ko kea | ukupnelg kupnelg zasicens/qjed nez.Jg| vig nez.Jg [kolssterol
MR Govedina 10000 6500 89400 21400 1880 1540 690 770 0,60
1933 Pileéaprsa 10000 7671 33063 7900 679 03 013 012 007
MRIZ  Puretina 10000 6300 79100 189,00 B T4 120 250 1,80
MRS Pastiva 5500 8000 3R900 86,00 Wi 300 070 190 040
MRIE  Oslic 00 8200 29,00 71,00 70 030 000 010 020 46,00
PIPt Blitva 8500 9400 5000 1200 130 010 000 000 0,10
PIPZ  Kel 70009000 10900 26,00 330 010 000 000 0,10
PP} Salata zelena G300 96,00 4700 1400 110 010 000 000 0,10
PIP4 épiﬂat G300 9200 8000 1200 200 000 000 000 0,00
PIPS  Gradak 00 7900 26000 6700 580 040 020 02 0,00
PIPY  Grah mladi 4000 6200 46100 110,00 640 060 010 010 040
PP Mahune 9500 9000 7600 18,00 210 010 000 000 0,10
PP Krastavcl syjedi 00 96,00 5900 1400 070 050 000 000 050
PIP12  Papika 5200 9400 68,00 16,00 050 030 000 000 0,30
PIP14  Rajfica 9500 %400 6700 16,00 16 019 003 003 0,08
PIP16  Luk biglifcesnjak/ 8500 6400 569,00 136,00 600 000 000 000 0,00
PIPT Luk crveni 9000 9300 9600 2400 090 000 000 000 0,00
PIP19 Mrkva crvena 9000 9100 151,00 36,00 100 0000 000 000 0,00
PIPA Krumpir 8900 7900 2900 7100 090 020 000 000 020
PIP2 éampiﬂjum 9000 9300 6800 16,00 230 040 000 010 0,30
PIPZ3  Cikla konzenirana 10000 9100 13400 3200 110 010 000 000 0,10

Slika 9 Isje¢ak baze namirnica za rucak iz programa ,,OPPR_Jelovnik.xlsm”

Izrada jelovnika
Namirnice koje su koristene u modelu izabrane su prema smjernicama za prehranu oboljelih

od Hashimotovog tireoiditisa. Obzirom da baza namirnica nije sadrzavala podatke o kolicini
selena, joda i cinka isti podaci su dodani u bazu pretraZivanjem literature i ¢itanjem deklaracija
s razli¢itih namirnica. Birane su namirnice koje sadrze povoljniji nutritivni sastav obzirom na
zdravstveno stanje pacijentice a koli¢ina pojedinih namirnica u obroku je odredena prema
sadrzaju pojedinog makronutrijenta u namirnici kako bi udio ugljikohidrata, bjelancevina i
proteina u ukupnom energetskom unosu udovoljavao preporukama. Odnosno, ukoliko je udio
bjelancevina u ukupnom energetskom unosu bio sniZzen, dodala se veéa koli¢ina namirnice
bogate proteinima, primjerice piletine.

Potrebno je red iz radog lista ,,Baza namirica” koji sadrzi Zeljenu namirnicu kopirati u radni list
koji predstavlja Zeljeni dan u tjednu, odnosno Zeljeni obrok te odrediti koli¢inu pojedine
namirnice u obroku (,Odabrano za obrok”). Program dalje sam izraCunava ukupnu energiju,
sumu makro- i mikronutrijenata, kao i udjele makronutrijenata za svaki pojedini obrok (Slika

10).
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MEBUOBROK JESTIVOI% | VODA/g ENERGIJA BJELANCEVINE MASTI
kJ | keal ukupne/g ukupnelg kasiéene/djed.nez./g|vié.nez./g| kolesterol/mg
MRJ19  Jaje kokosije cijelo 91,33 89,00 7640 621,00 149,00 9,99 3,33 4,44 243 0,60 277,00
PIP11 Krastavci svieZi 99,00 77,00 96,00 59,00 14,00 0,70 0,50 0,00 0,00 0,50
18059 Kruh bijeli 98,00 100,00 41,00 1017,20 243,00 8,90 46 0709 1,654 1,76 0
9316 jagode 99,60 100 90,95 133,888 32,00 0,67 0,30 0,02 0,04 0,16 0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
Izracun UKUPNO:  Odabrano 304,35 1831,09 438,00 20,26 8,73 5,16 413 3,02 277,00
za obrok
MRJ19  Jaje kokosije cijelo 54,80 0,60 4584 372,60 89,40 5,99 2,00 2,66 1,46 0,36 166,20
PIP11 Krastavci svieZi 118,80 1,20 115,20 70,80 16,80 0,84 0,60 0,00 0,00 0,60 0,00
18059,00 Kruh bijeli 58,80 0,60 2460 610,32 14580 5,34 2,76 0,43 0,99 1,06 0,00
9316,00 jagode 149,40 1,50 136,43 200,83 48,00 1,01 0,45 0,02 0,06 0,23 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
UKUPNO:
381,80 322,07 1254,55 300,00 13,18 5,81 3N 2,51 2,25 166,20
Postotni udio (%): 19,67 19,51
Energija (kcal): 59,02 58,52
Kontrola (%): 100,00
Kontrola (kcal): 300,00

Slika 10 Isjecak tablice koja prikazuje gdje se u obroku kopiraju namirnice iz baze podataka i

izra¢un za svaki pojedini obrok (redovi u kojima je crno obojani tekst)

Pri dnu radnog lista dan je i izra¢un za ukupnu energiju i ukupni dnevni unos nutrijenata. Ako

ogranicCenje za pojedini nutrijent nije postavljeno ¢elije ¢e prikazivati sadrzaj ,,#DIJ/O

Ill

Nadalje, ako su ogranicenje zadovoljena, odnosno vrijednosti za pojedini nutrijent su unutar

RDA vrijednosti, vrijednost broja u Celiji bit ée zelene boje, dok u suprotnom crvene boje

(Slika 11).

APSOLUTNI UKUPNI DNEVNI UNOS

UKUPNO:

RDA min
RDA max

Masa
obroka (g)

1621,90

| Voda za pice (g):

0,00

RELATIVNI UKUPNI DNEVNI UNOS (%)

U Odnosu na RDA MIN (%)
U Odnosu na RDA MAX (%)
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JESTIVO/% | VODA/g ENERGIJA BJELANCEVINE
kJ | kcal ukupne/g
1608,02 7865,18 1801,12 96,22
Postotni udio (%): 20,39
Energija (kcal): 367,29
Kontrola (%): 100,00
Kontrola (kcal): 1801,12
0 7107,165 1700 42,5
0 7525,233 1800 135
JESTIVO/% | VODA/g ENERGIJA BJELANCEVINE
k)] | keal ukupne/g
#DIJ/0!
" #DIJ/I0! 104,52 100,06



3. Eksperimentalni dio

Slika 11 Isjecak iz tablice koji pokazuje izraCune za ukupni dnevni unos energije i nutrijenata i

odstupanja od zadanih RDA vrijednosti

Takoder, program sadrzi tablicu "Sumarno po danima" gdje se izracunavaju svi ukupni dnevni
unosi, tjedni unos nutrijenata, odnos ukupnih unosa prema minimalnom i maksimalnom
preporu¢enom dnevnom unosu, cijena pojedinog dnevnog, tjednog i mjesecnog jelovnika te

zbroj svih namirnica po obrocima (Slika 12).

JELOVHIK PROSJEK
SUMARNO PO DANIMA NAMIRNICA| DAN OBROK
138* 20 3 * zbroj svih namirnica po cbrocijma od kojih se neke ponavijaju u vise obroka
Ponedjeljak 21
Utorak 20
Srijeda 16
Cetvriak 22
Petak 19
Subota 23
Nedjelja 17

UKUPNO NAMIRNICA: 21

APSOLUTNI UKUPNI DNEVNI UNOS Masa IJE STIVOM :I VODAIg I ENERGIJA I BJELANCEVINEI MASTI
obroka (g) | | | T kcal | ukupneig |ukupnelgzasicene/afied.nez igfvi nez/glkolesterolimg
UKUPNO:| 120295 000 130580 734404 17585,25 56,68 57,89 1200 3779 1402 0,00
Pastolni udio (%) 12.49 2371
Energija (kcal): 219,16 591,68
Kontrola (%) 100,00
Kontrola (kcal) 1755,25
UKUPNO: 0,00 7107,16 1700,00 42 50 4720 0,00 000 0,00 100,00
UKLPNO: 0,00 752523 1800,00 135,00 70,00 0,00 0,00 0,00 300,00

Voda za pice (g): 2500,50 |

Slika 12 Isjecak iz tablice "Sumarno po danima"

U tablici "Grafovi" (Slika 13) nalaze se graficki prikazi pojedinih dnevnih unosa s minimalnim i
maksimalnim preporucenim unosima te udjeli i odnosi bjelanéevina, masti, ugljikohidrata u
pojedinim dnevnim jelovnicima. Graficki prikazi se mijenjaju sukladno promjenama koje se
unose u jelovnik. U istoj tablici navedeni su i troskovi dnevnih i tjednog jelovnika te su prosjecni
troSkovi preracunati na 30 dana. Osim toga izraunat je i udio troskova na hranu u placi s

obzirom na prosjecnu placu u RH koja iznosi 5500 kn (Slika 14).
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3. Eksperimentalni dio

. Udio u energij (%) KONTROLA
BUELANCEVINE  MASTI  UGLIKOHDRATI  SUMA
PONEDJELJAK 12,49 BN 53,81 100,00 PONEDJELIAK
UTORAK 960 2330 51,09 100,00
SRUEDA "2 29,928 52,30 100,00
CETVATAK 13585 33,54 281 100,00
PETAK 10,50 23,80 8070 100,00
SUBOTA 937 2330 6133 100,00
NEDJELIA 1713 2764 5. 100,00
PROSJEK 14,99 30,32 57,68 .
STD 273 237 365 BBIELANCEVINE
Koef. varijabilnosti (%) 2,79 7,80 6,33 EMASTI
mUGLIKOHIDRATI
Iapsowrmuxupmnuwmunos | JEstvor: [voDAlg]  ENERGLA | BJELANCEVINE | MASTI
obroka (g | | | W [ keal | ukupnelg | ukupnelgfasiceneidied.nez./ofvié nez./ghlesterolin]
PONEDJELIAK
UKUPNC: 1203,954 13058 734404 175525 55,581 67,892 119872 377929 140176 0
UKUPNC: 0 TI07065 1700 25 42 0 0 0
UKUPNC: 0 7525233 1800 135 70 0 0 0
Slika 13 Isjecak iz tablice "Grafovi"
CILJENA
| kni/dan |
39 41 knidan
11,08 kn/dan
28,13 knidan
53,22 kn/dan
35,97 knddan
19, 7& knddan
459 23 knidan
35,33 kn/dan
45 09 knddan
35 24 knidan
275,85
TJEDNOC: 275,858 kn
ZA 30 DAMA: 1182,22 kn
PROSJECHA PLACA U RH: 5500 kn
UDMo U PLACH (%) 21,49

Slika 14 Isjecak tablice s prikazom troskova dnevih jelovnika

3.2.2. Energetska potreba organizma

Za izradu modela potrebno je izraunati energetsku potrebu organizma. Energetske potrebe

procijenjene su Miffin- St.Jeorovom jednadzbom koja glasi:

Zene: (10x TM (kg)+ 6,25x visina (cm)- 5xdob(god)-161) x faktor aktivnosti

Ukupna potrosnja energije (TEE) je jednaka REE x odgovarajudi faktor za aktivnost

(hospitalizirani pacijenti 1,2; ne-hospitalizirani sedentarni pacijenti 1,3) (Banjari, 2017).

Izracun energetskih potreba: = (10x 72+6,25x173-5x56-161 ) x1,3 = 1360,25 x1,3

=1768,3 kcal
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3. Eksperimentalni dio

Pacijentica ima normalnu tjelesnu masu te uredne vrijednosti hormona Stitnjace. Stoga,

redukcija energetskog unosa nije potrebna.

3.2.3. Ukupni dnevni unos makronutrijenata
Preporuceni unos ugljikohidrata iznosi izmedu 45 % i 65 %, proteina od 10 % do 30 % i masti

od 25 % do 35 % ukupnog dnevnog energetskog unosa (NASEM, 2005).

BJELANCEVINE (10-30 %) MASTI (25-35 %) UGLJIKOHIDRATI (45-65 %)
1g= 4 kcal 1g=9 kcal 1g= 4 kcal
MAX=1800*0,3/4=135g MAX=1800*0,35/9=70g MAX=1800*0,65/4=292,5g

MIN=1700*0,1/4=42,5¢g MIN=1700*0,25/9=47,2 g MIN=1700*0,45/4=191,25 g

3.2.4. Ukupni dnevni unos vitamina i minerala

Za izradu modela, uzete su RDA vrijednosti za vitamine i minerale , kako je prikazano u

Tablici 3.

Tablica 3 Preporuke za unos energije, makronutrijenata i mikronutrijenata (Nutritional

Institutes of Health, 2018.; Bodolovi¢, 2018.)

min max
Energija [kcal] 1700 1800
Bjelancevine [g] 42,5 135
Masti (ukupne) [g] 47,2 70
Zasi¢ene masti [g] - 20
Kolesterol [mg] 100 300
Ugljikohidrati [g] 191,25 2925
Prehrambena vlakna [g] 21 50
Selen [ug] 55 400
Jod [pg] 150 1100
Cink [mg] 8 40
Natrij [mg] 2300 5000
Zeljezo [mg] 8 45
Magnezij [mg] 320 350
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4. Rezultati rasprava

4.1. REZULTATI

Slijede tabli¢ni prikazi rezultata optimiranih tjednih jelovnika slijedeéi principe mediteranske,

paleo i vegetarijanske prehrane (Tablice 4-6) za pacijenticu oboljelu od Hashimotovog

tireoiditisa.

Tablica 4 Optimirani tjedni paleo jelovnik

PONEDJELJAK

UTORAK

PETAK CETVRTAK SRIJEDA

SUBOTA

NEDJELJA

DORUCAK

kuhano jaje
jabuka ( 1 % kom)

salata od rajcice ( 2 salice rajcice, Zli¢ica

maslinovog ulja i octa)
voda (250 ml)

kajgana (jaje 1 kom, Zli¢ica maslinovog ulja)

2 Salica jagoda

salata od paprike ( 1 3alica paprike, Zli¢ica

maslinovog ulja i octa)
voda (250 ml)

kuhana jaja (1 kom)
marelica (2 kom)
orasi (30 g)

salata od rajcice ( 1 salica rajcice, Zlicica

maslinovog ulja i octa)
voda (250 ml)

jaje na oko (1 kom ,Zli¢ica maslinovog ulja)

avokado (1/2 kom)
voda (250 ml)

kajgana (2 jaja L, Zli¢ica maslinovog ulja)

1 salica tresanja

salata matovilac ( 2 salice matovilca, Zli¢ica
maslinovog ulja i jabu¢nog octa)

voda (250 ml)

jaje na oko (1 kom L, Zli¢ica maslinovog ulja)

avokado (1/2 kom)
voda (250 ml)

paleo paladinke (1 jaje i 1 banana, Zli¢ica

suncokretovog ulja)
borovnice 1 Salica
voda (250 ml)

MEDUOBROK

banana (1 kom)
maslac od badema (2 Zlicice)
voda (250 ml)

jabuka (1 % kom)
orasi (30 g)
voda (250 ml)

banana (1 kom)
maslac od badema (2 Zlicice)
voda (250 ml)

chia puding bademovo
mlijeko (% Salice)

med (1 Zli¢ica)

kakao prah 15 g

cimet (na vrh noza)
borovnice (1/2 $alice)
chia sjemenke (30 g, 2 Zlice)
voda (250 ml)

jagode (2 salice)
bademi (45g)

banana (1 kom)

voda (250 ml)

chia puding bademovo
mlijeko (% Salice)

med (1 Zli¢ica)

kakao prah 15 g

cimet (na vrh noza)
jagode (1/2 3alice)

chia sjemenke (30 g, 2 Zlice)
voda (250 ml)

jabuka (1 % kom)
orasi (30 g)

voda (250 ml)
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RUCAK

kuhana govedina (150 g)
jagoda (2 salice)
kuhana cvjetaca
(2 salice)
kuhana Sparoga
(2 salice)
voda (250 ml)

losos peceni (90 g)
tresnja (1 salica)
batat peceni (1 kom)
blitva (1 salica)

voda (250 ml)

kuhana govedina (100 g)
jagoda (2 salice)

kuhana cvjetaca

(2 salice)

kuhana mrkva (2 $alice)
tikvica pecena (2 Salice)
voda (250 ml)

pile¢a prsa pe¢ena (100 g)
batat peceni (1 kom)
banana (1 kom)

kuhana brokula (1 salica)
kuhana cvjetaca (1 salica)
voda (250 ml)

Juha od kostiju

Puretina pecena (90 g)
paprika sirova (2 salica)
tikvica pecena (2 Salica)
patlidan peceni(2 salica)
cikla(2 salica)

voda (250 ml)

pileca prsa pe¢ena (100 g)
batat peceni (1 kom)
banana (1 kom)

tikvica (1 salica)

cvjetaca (1 salica)

voda (250 ml)

Juha od kostiju

losos peceni (90 g)
marelica (2 kom)
batat peceni (1 kom)
Spinat (1 Salica)
voda (250 ml)

VECERA

pilec¢a prsa pecena (100 g)
batat peceni (1 kom)
paprika (1 Salica)
matovilac (1 salica)

voda (250 ml)

kuhana puretina (100 g)
kuhana cvjetaca (2 salice)
paprika sirova (2 $alice)
matovilac sirovi (2 Salice)
borovnica (1 salica)

voda (250 ml)

Puretina pecena (80 g)
paprika sirova (1 salica)
batat peceni (1 kom)
Spinat (1 Salica)

voda (250 ml)

tunjevina konzerva
paprika (2 salice)
matovilac (2 3alice)
crveni luk (1/4 kom)
jagoda (2 3alice)
voda (250 ml)

kuhana govedina (90 g)
borovnice (1 salica)
kuhana cvjetaca

(2 salice)
kuhana Sparoga

(2 salice)
voda (250 ml)

tunjevina konzerva
paprika (2 salice)
matovilac (2 3alice)
crveni luk (1/4 kom)
jabuka (2 kom)
voda (250 ml)

kuhana puretina (100 g)
jagoda (2 salice)
kuhana cvjetaca

(2 salice)

kuhana $paroga

(2 salice)

voda (250 ml)



4. Rezultati rasprava

Tablica 5 Optimirani tjedni mediteranski jelovnik

DORUCAK MEDUOBROK RUCAK VECERA
zobene pahuljice (80 g) mrkva,sirova (60 g, 2 kom) pileca prsa, bez kosti i koze kvinoja (185 g, 1 Salica-60 g
mlijeko trajno 0,9 %m.m. (1 3alica) svjezi posni sir (60g) (100 g) sirove)
cimet ( na vrh noza) krastavci svjezi (150 g, 1 kokosovo ulje (5 g; 1 Zli¢ica) mrkva crvena (60 g, 1 kom.)
jabuka (1 kom) kom) krumpir kuhani oguljeni (220 ribanac 10 g (1 Zlica)
voda (250 ml) kruh bijeli (50 g, 2 tanke g, 1 kom.) tikvica 180 g (1 kom.)
4 kriske) brokula (100g, % salice) pileca prsa 100 g
g voda (250 ml) salata zelena (150 g, 2 3alice) voda (250 ml)
i ulje maslinovo (10 g, 2 Zli¢ice)
g ocat, jabuéni (15 g, 1 Zlica)
2 sol morska (0,4 g, prstohvat)
voda (250 ml)
kvinoja ( 200 g, kuhana) svjezi posni sir (150 g) tjestenina bijela (200 g, pileca prsa (60 g)
mlijeko trajno 0,9 %m.m. (1 alica) banana (1 kom) kuhana) grasak (75 g)
med (1 Zlic¢ica) chia sjemenke (15 g, 1 Zlica) Sampinjoni (75g, 1 Salica) mrkva crvena (75 g)
jabuka ( 1 kom) med (7 g, 1 Zli¢ica) rajcica (120g, 1 kom) maslinovo ulje (2 Zli¢ice)
cimet (1 g, na vrh noza) voda (250 ml) paprika (100g, 1 kom) kruh bijeli (1 tanja kriska
voda (250 ml) luk crveni (50 g, % kom) voda (250 ml)
~ tikvica (180 g, 1 kom.)
::t svjeZi posni sir (100g)
E maslinovo ulje (1 Zlicica)
> voda (250 ml)
zobene pahuljice (80 g) kruh bijeli (60 g, 2 tanke smeda riza (150 g, kuhana) kruh bijeli (50 g)
mlijeko trajno 0,9 %m.m. (1 3alica) Snite) grasak (100 g) kukuruz (konzerva) (75 g)
cimet ( na vrh noza) tuna konz u ulju (60 g, 1 mrkva crvena (100 g) slanutak (konzerva) (75 g)
grozdice (30 g) mala konzerva) puretina (80 g) raj¢ica (60 g, % kom)
voda (250 ml) paprika (1 kom) maslinovo ulje (1 Zlicica) luk crveni (25 g, % kom)
< jagode (1 salica) voda (250 ml) ulje maslinovo (1 Zlic¢ica)
a voda (250 ml) ocat, jabuéni (1 Zli¢ica)
= voda (250 ml)
wv
granola (100 g) jaje kokosje cijelo (1 kom) kruh bijeli (100g) pileca prsa (80 g)
bademovo mlijeko (1 $alica) krastavci svjezi (120 g, 1 puretina ( 80 g) grasak (50 g)
jabuka (1 kom) kom.) tikvica (100 g ) mrkva crvena (50 g)
voda (250 ml) kruh bijeli (60 g, 2 tanje salata zelena (1 3alica) maslinovo ulje (1 Zli¢ica)
« Snite) ulje maslinovo (2 Zlicice) kruh bijeli (100 g)
'<£ jagode (1 salica) ocat, jabucni (1 Zlica) voda (250 ml)
3 voda (250 ml) sol morska (prstohvat)
E voda (250 ml)
O
salama Dimcek Cekin® (50 g) banana (60g, % kom) povrtna juha (1 tanjur) puretina (80 g)
salata zelena (100 g) kruh bez glutena (25g, 1 govedina (80 g) grasak kuhani (50 g)
paprika (100 g) tanka kriska) krumpir kuhani (150 g) mrkva kuhana(50 g)
kruh bijeli (100 g) med (7 g, 1 zli¢ica) brokula (75 g) bijela riza (60 g)
§ svjezi posni sir (30 g) chia sjemenke (5 g, 1 Zlicica) ulje maslinovo (1 Zli¢ica) voda (250 ml)
i jabuka (60 g, % kom) voda (250 ml) voda (250 ml)
& badem (15 g)
kvinoja ( 200 g, kuhana) kruh bijeli (60 g, 2 tanke puretina (75 g) salama Dimcek Cekin® (60 g)
mlijeko trajno 0,9%m.m. (1 3alica) Snite) grasak (50 g) ribanac (100 g)
med (1 Zlicica) tuna konz u ulju (60 g, 1 mrkva crvena (50 g) paprika (30 g)
< jabuka (1 kom) mala konzerva) maslinovo ulje (1 Zlicica) kruh bijeli (90 g)
5 cimet (1 g, na vrh noza) paprika (1 kom) kruh bijeli (100 g) rajcica (30 g)
S voda (250 ml) tresnje (1 3alica) voda (250 ml) maslinovo ulje (1 Zli¢ica)
v voda (250 ml)
granola (80 g) jaje kokosje cijelo (1 kom) osli¢ (150 g, 1 kom.) kruh bijeli (50 g)
bademovo mlijeko (1 Salica) krastavci svjezi (120 g, 1 blitva (220 g) kukuruz (konzerva) (75 g)
tresnja (1 Salica) kom.) krumpir(220g, 1 kom.) slanutak (konzerva) (75 g)
voda (250 ml) kruh bijeli (60 g, 2 tanje maslinovo ulje ( 1 Zlicica) rajcica (60 g, % kom)
g Snite) salata zelena (1 3alica) luk crveni (25 g, % kom)
w jagode (1 salica) ocat ( 1 Zzlicica) ulje maslinovo (1 Zlic¢ica)
g voda (250 ml) ocat, jabucni (1 Zlic¢ica)
voda (250 ml)
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4. Rezultati rasprava

Tablica 6 Optimirani tjedni vegetarijanski jelovnik

DORUCAK MEDUOBROK RUCAK VECERA
tofu (250g) dinja nasjeckana (1 $alica) tjestenina bijela (150g) kruh bijeli (60 g)
kruh bijeli ( 2 $nite, 60g ) integralni hrskavi kruh od razi (80 g) Sampinjoni (75g, 1 salica) salata od slanutka i
margarin voda (250 ml) rajcica (150g, 1 kom) kukuruza ( kukuruz
jagode (1 3alica) paprika (100g, 1 kom) (konzerva) (60 g),
voda (250 ml) Luk crveni (50 g, % kom) slanutak (konzerva) (60
Tikvica (180 g, 1 kom.) g), rajcica (% kom)
~ Kokosovo ulje (10 g) luk crveni (% kom)
5 voda (250 ml) ulje suncokretovo (1
w Zli¢ica ) ocat, jabucni (1
g Fliica) )
o voda (250 ml)
a
zobene pahuljice (100g) soja jogurt (vanilija) (150g) paprika ( 1 alica) batat peceni (% kom)
bademovo mlijeko ( 1 3alica) chia sjemenke (15g) bijela riza ( 50 g, nekuhana) blitva kuhana (% $alica)
cimet ( na vrh noza) banana (1 kom) grasak (150g) zelena salata ( 1 3alica)
jabuka (1 kom) integralni hrskavi kruh od raZi (30 g) mrkva (150g) ulje maslinovo (2 Zlicica)
voda (250 ml) voda (250 ml) ulje maslinovo (2 Zli¢ice) ocat ( 1 Zlicica)
- voda (250 ml) slanutak (50g)
Z:t voda (250 ml)
o
5
granola (2 3alice) banana (1 kom) voda (250 ml) avokado (% kom)
bademovo mlijeko (1 3alica) maslac od badema (2 Zli¢ice) tikvica (100 g) kruh bijeli (2 $nite)
jabuka (1 kom) voda (250 ml) patlidzan (100 g) slanutak (150g )
g voda (250 ml) grah crveni (75 g) voda (250 ml)
= kruh bijeli (2 $nite)
3 maslinovo ulje (1 Zlic¢ica)
tofu (250g) chia puding bademovo mlijeko (% povrtna juha ( 1 tanjur) kruh bijeli (60 g)
kruh bijeli ( 2 $nite, 60g ) Salice) kvinoja (200g ) salata od slanutka i
margarin med (1 Zlicica) Sampinjoni (75g, 1 Salica) kukuruza ( kukuruz
borovnice (% 3alice) kakao prah 15 g rajcica (150g, 1 kom) (konzerva) (60 g),
voda (250 ml) cimet (na vrh noza) paprika (100g, 1 kom) slanutak (konzerva) (60
borovnice (1/2 $alice) luk crveni (50 g, % kom) g), rajcica (% kom)
« chia sjemenke (30 g, 2 Zlice) tikvica (180 g, 1 kom.) luk crveni (% kom)
'<£ voda (250 ml) kokosovo ulje (10 g) ulje maslinovo (1 Zlicica
g voda (250 ml) ) ocat, jabuéni (1 Zli¢ica)
] )
voda (250 ml)
zobene pahuljice (60g) soja jogurt (vanilija) (150g) voda (250 ml) avokado (% kom)
bademovo mlijeko ( 1 Salica) chia sjemenke (15g) paprika ( 100g) kruh bijeli (2 $nite)
cimet ( na vrh noza) banana (1 kom) bijela riza ( 50 g, nekuhana) grah (120g)
jabuka (1 kom) integralni hrskavi kruh od razi (30 g) grasak (100g) voda (250 ml)
ﬁ chia sjemenke (15g) voda (250 ml) mrkva (100g)
E voda (250 ml) ulje maslinovo (2 zlicice)
granola (100g) dinja nasjeckana (1 salica) tjestenina bijela (125) krumpir kuhani (1 kom)
bademovo mlijeko (1 3alica) integralni hrskavi kruh od razi (80 g) Sampinjoni (75g, 1 salica) blitva kuhana ( 1 $alica)
banana (1 kom) voda (250 ml) rajcica (150g, 1 kom) zelena salata ( 1 salica)
voda (250 ml) paprika (100g, 1 kom) ulje maslinovo (1 Zlicica)
luk crveni (50 g, % kom) ocat ( 1 Zlicica)
tikvica (180 g, 1 kom.) slanutak (konzerva) (120
kokosovo ulje (10 g) g)
voda (250 ml) voda (250 ml)
5
-]
2
tofu (250g) banana (1 kom) voda (250 ml) voda (250 ml)
kruh bijeli ( 2 $nite, 60g ) maslac od badema (2 Zlicice) tikvica (150 g) paprika (100g)
= margarin voda (250 ml) patlidzan (150 g) luk crveni (50g)
a tresnje (1 Salica) grah crveni (150 g) slanutak (200g)
a voda (250 ml) kruh bijeli (2 $nite) bijeli kruh (2 $nite)
w
2
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4. Rezultati rasprava

Slijede tabli¢ni prikazi (Tablice 7-9) vrijednosti dnevnog unosa energije, hranjivih tvari, mase i

cijene kroz tjedan dana za mediteranski, paleo i vegetarijanski jelovnik.

Tablica 7 Rezultati analize paleo jelovnika za pacijenticu oboljelu od Hashimotovog

tireoiditisa

DAN PON uto SRI CET PET SUB NED

ENERGIJA [kcal] 1782 1796 1789 1743 1746 1776 1776
Bjelancevine [g] 88,6 88,4 85 90,8 95,7 92,6 94,6
Masti (ukupne) [g] 68,1 70 69,6 69,9 70,4 70 68,5
Zasi¢ene masti [g] 19,7 10,3 17,4 12,1 14,9 12,2 8,9
Kolesterol [mg] 276,5 283,6 265,7 196,1 301,3 194,3 318,6

_ | Ugljikohidrati [g] 205,8 | 210,9 |202,4 205,2 199,4 214,5 217,8

'n§_‘ Prehrambena vlakna 46,9 46,1 50,1 50,4 51,6 50,2 51,2

> | el

<zt Selen [pg] 60,31 65,59 143,2 177,49 153,45 278,52 80,44

= Jod [pg] 300,33 | 197,4 264,33 249,3 375,47 254,7 195,9
Cink [mg] 24,47 8,33 43,98 10,82 50,23 45,29 9,49
Natrij [mg] 3494,5 | 2571,95 | 2624,75 | 4254,29 | 4664 4599,29 | 30214
Zeljezo [mg] 22,26 20,95 18,43 22,18 28,31 25,08 22,22
Magnezij [mg] 336,55 | 322,2 452,4 403,05 458,3 473,2 430,35

MASA [g] 500,43 | 1567,72 | 1402,17 | 1598,83 | 1183,01 | 2148,39 | 1839,55

CIJENA [kn] 68,89 42,55 52,11 56,25 67,09 57,28 43,97
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Tablica 8 Rezultati analize predloZzenog mediteranskog jelovnika za pacijenticu oboljelu od

Hashimotovog tireoiditisa

DAN PON uTto SRI CET PET SuB NED
ENERGIJA [kcal] 1733 1801 1727 1762 1792 1738 1733
Bjelancevine [g] 91,1 96,2 86,7 93,5 86,2 96,3 74,8
Masti (ukupne) [g] 56,8 58,9 48,9 56,3 54,2 52,3 52
Zasicene masti [g] 11,9 10,1 18,1 17,6 11 15,8 9,4
Kolesterol [mg] 80,6 21,6 70 280,9 113,6 74,9 235,2
g Ugljikohidrati [g] 229,4 243,1 245,4 225,7 250,8 227 249,6
: Prehrambena vilakna [g] | 32,7 36,8 36,3 35,1 30,2 31,1 36,1
E Selen [pg] 106,54 144,71 134,22 159,7 65,06 169,31 249,04
% Jod [pg] 165 305,46 | 228,63 | 310,03 | 235,38 | 310,95 | 293,85
Cink [mg] 19,1 31,83 10,51 23,01 10,23 13,01 7,9
Natrij [mg] 3461,33 | 2760,15 | 2936,22 | 3773,61 | 3587,65 | 3528,03 | 2798,62
Zeljezo [mg] 12,58 11,77 14,22 27,98 18,18 16,85 29,15
Magnezij [mg] 339,05 293,45 319,14 346,02 321,5 327,31 469,94
MASA [g] 1440,03 | 1631,06 | 1464,61 | 1254,65 | 1433,25 | 1134,65 | 2055,07
CIJENA [kn] 41,56 39,15 28,41 24,14 32,45 35,78 26,48
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Tablica 9 Rezultati analize predloZzenog vegetarijanski jelovnika za pacijenticu oboljelu od

Hashimotovog tireoiditisa

DAN PON uTOo SRI CET PET SuB NED

ENERGUJA [kcal] 1755 1780 1773 1756 1788 1753 1738
Bjelancevine [g] 56,6 43,3 52,9 62,3 48,3 43,6 78
Masti (ukupne) [g] 67,9 58,7 62,8 68 58,9 60,5 55,9
Zasicene masti [g] 12 7,5 10,2 12,2 7,5 8,2 12,2
Kolesterol [mg] 0 0 0 0 0 0 0

5 Ugljikohidrati [g] 229,4 275,6 277 240,9 279,3 285,1 2514

E Prehrambena vlakna [g] | 35,3 43,4 45 38,4 49,5 47,8 43

E Selen [pg] 158,79 | 58,02 109,68 | 156,22 | 91,52 154,38 | 141,42

% Jod [pg] 221,85 | 199,8 206,22 | 222,35 | 319,6 289,95 | 211,22
Cink [mg] 27,53 8,43 29,59 38,72 8,01 29,16 31,49
Natrij [mg] 2696,82 | 2912,15 | 4345,28 | 3549,07 | 4685,4 | 3164,84 | 4211,48
Zeljezo [mg] 15,73 18,27 28,28 19,08 19,48 31,78 22,38
Magnezij [mg] 322,11 | 341,8 368,1 340,23 | 362 397,9 431

MASA [g] 1203,95 | 1570,5 | 1420,31 | 1050,08 | 1229,13 | 1982,28 | 1181,58

CUENA [kn] 53,22 35,97 19,76 49,23 36,33 45,09 36,24
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Slijede tabli¢ni prikazi rezultata statistiCke obrade za unose energije, hranjivih tvari mase i

cijene obroka za pacijenticu oboljelu od Hashimotovog tireoiditisa (Tablice 10-12)

Tablica 10 Rezultati predloZzenog tjednog paleo jelovnika za pacijenticu oboljelu od

Hashimotovog tireoidtisa

SUMA (%) PROSJEK STD Koeficijent
varijabilnosti
ENERGUA [kcal] 12236 1747,89 24,27 1,39
Bjelancevine [g] 635,64 90,81 3,78 4,16
Masti (ukupne) [g] 486,49 69,5 0,85 1,23
Zasicene masti [g] 95,6 13,66 3,87 28,31
Kolesterol [mg] 1836,1 262,3 48,93 18,65
E Ugljikohidrati [g] 1455,93 207,99 6,64 3,19
E Prehrambena vlakna [g] 346,68 49,53 2,14 4,32
E Selen [pg] 958,99 137 77,63 56,66
% Jod [pg] 1837,43 262,49 62,06 23,64
Cink [mg] 192,59 27,51 18,64 67,75
Natrij [mg] 25230,23 3604,32 904,85 25,1
Zeljezo [mg] 159,43 22,78 3,14 13,79
Magnezij [mg] 2876,05 410,86 60,12 14,63
MASA [g] 10240,1 1462,87 524,34 35,84
CUENA [kn] 388,14 55,45 10,24 18,47
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Tablica 11 Rezultati predloZenog tjednog mediteranskog jelovnika za pacijenticu oboljelu od

Hashimotovog tireoidtisa

SUMA (2) PROSJEK STD Koeficijent
varijabilnosti
ENERGUA [kcal] 12285,65 1755,09 30,44 1,73
Bjelancevine [g] 624,94 89,28 7,57 8,48
Masti (ukupne) [g] 379,47 54,21 3,4 6,28
Zasi¢ene masti [g] 93,98 13,43 3,67 27,35
Kolesterol [mg] 876,8 125,26 95,55 76,28
g Ugljikohidrati [g] 1670,87 238,7 10,97 4,6
u"_' Prehrambena vlakna [g] 238,19 34,03 2,69 7,9
g Selen [pg] 1028,58 146,94 57,14 38,89
% Jod [pg] 1849,3 264,19 55,98 21,19
Cink [mg] 115,6 16,51 8,62 52,18
Natrij [mg] 22845,6 3263,66 418,52 12,82
Zeljezo [mg] 130,73 18,68 57,5 16,66
Magnezij [mg] 2416,4 345,2 7,13 38,16
MASA [g] 10403,15 1486,16 295,71 19,9
CUENA [kn] 227,97 32,56 6,58 20,21
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Tablica 12 Rezultati predloZenog tjednog vegetarijanskog jelovnika za pacijenticu oboljelu od

Hashimotovog tireoiditisa

SUMA (z) PROSIJEK STD Koeficijent
varijabilnosti

ENERGUJA [kcal] 12342 1763,19 17,64 1,0007
Bjelancevine [g] 384,87 54,98 12,25 22,29
Masti (ukupne) [g] 432,77 61,82 4,67 7,55
Zasi¢ene masti [g] 69,86 9,98 2,19 21,99
Kolesterol [mg] 0 0 0 0

5 Ugljikohidrati [g] 1853,2 264,74 18,6 7,03

E Prehrambena vlakna [g] | 302,32 43,19 4,98 11,53

g Selen [pg] 870,03 124,29 38,92 31,31

T Jod [pg] 1670,99 238,71 46,63 19,53
Cink [mg] 172,92 24,7 11,82 47,84
Natrij [mg] 25565,04 3652,15 771,28 21,12
Zeljezo [mg] 155 22,14 5,82 26,28
Magnezij [mg] 2563,14 366,16 37,5 10,24

MASA [g] 9637,84 1376,84 316,9 23,02

CUENA [kn] 275,85 39,41 11,08 28,13
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4. Rezultati rasprava

Slijede graficki prikazi ukupnog unosa energije (Slika 15-17) i makronutrijenata (Slika 18-26)

za cijeli tjedan uz istaknute RDA vrijednosti.
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Slika 15 Stupcasti dijagram ukupnog unosa energije tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za paleo jelovnik
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Slika 16 Stupcasti dijagram ukupnog unosa energije tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za mediteranski jelovnik
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Slika 17 Stupcasti dijagram ukupnog unosa energije tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za vegetarijanski jelovnik
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Slika 18 Stupcasti dijagram ukupnog unosa bjelancevina tijekom tjedan dana uz istaknute
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Slika 19 Stupcasti dijagram ukupnog unosa bjelancevina tijekom tjedan dana uz

istaknute minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za mediteranski jelovnik
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Slika 20 Stupdasti dijagram ukupnog unosa bjelanéevina tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za vegetarijanski jelovnik
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Slika 21 Stupcasti dijagram ukupnog unosa masti tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za paleo jelovnik
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Slika 22 Stupcasti dijagram ukupnog unosa masti tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za mediteranski jelovnik
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Slika 23 Stupcasti dijagram ukupnog unosa masti tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za vegetarijanski jelovnik
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Slika 24 Stupcasti dijagram ukupnog unosa ugljikohidrata tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za paleo jelovnik
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Slika 25 Stupcasti dijagram ukupnog unosa ugljikohidrata tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za mediteranski jelovnik
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Slika 26 Stupcasti dijagram ukupnog unosa ugljikohidrata tijekom tjedan dana uz istaknute

minimalne i maksimalne RDA vrijednosti za vegetarijanski jelovnik
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4. Rezultati rasprava

Slijede tabli¢ni (Tablica 13-15) i graficki prikazi (Slika 26-28) prosje¢nog udjela energije iz
bjelancevina, masnih kiselina i ugljikohidrata u cjelodnevnom unosu energije kroz tjedan dana

za paleo, mediteranski i vegetarijanski jelovnik.

Tablica 13 Udio energije iz bjelan¢evina, masnih kiselina i ugljikohidrata u cjelodnevnom

unosu energije tijekom tjedan dana paleo jelovnik

Udio u energiji (%)
BJELANCEVINE MASTI UGLJIKOHIDRATI
PONEDJELJAK 19,79 34,24 45,97
UTORAK 19,35 34,47 46,18
SRIJEDA 19,14 35,28 45,57
CETVRTAK 20,03 34,69 45,28
PETAK 21,11 34,92 43,97
SUBOTA 19,93 33,92 46,16
NEDJELIA 20,27 33,04 46,69

Tablica 14 Udio energije iz bjelanéevina, masnih kiselina i ugljikohidrata u cjelodnevnom

unosu energije tijekom tjedan dana za mediteranski jelovnik

Udio u energiji (%)
BJELANCEVINE MASTI UGLJIKOHIDRATI
PONEDJELJAK 20,33 28,52 51,16
UTORAK 20,39 28,09 51,52
SRIJEDA 19,61 24,90 55,49
CETVRTAK 20,98 28,40 50,63
PETAK 18,78 26,59 54,63
SUBOTA 21,84 26,69 51,47
NEDJELJA 16,95 26,50 56,55
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Tablica 15 Udio energije iz bjelan¢evina, masnih kiselina i ugljikohidrata u cjelodnevnom

unosu energije kroz cijeli tjedan za vegetarijanski jelovnik

Udio u energiji (%)
BJELANCEVINE MASTI UGLJIKOHIDRATI
PONEDJELJAK 12,49 33,71 53,81
UTORAK 9,60 29,30 61,09
SRIJEDA 11,22 29,98 58,80
CETVRTAK 13,65 33,54 52,81
PETAK 10,50 28,80 60,70
SUBOTA 9,37 29,30 61,33
NEDJELIA 17,13 27,64 55,23
PON- NED
aleo jelovnik

m BJELANCEVINE
E MASTI

CJUGLJIKOHIDRATI

Slika 26 Prosjecni udio energije iz bjelan¢evina, masnih kiselina i ugljikohidrata u tjednom

unosu energije za paleo jelovnik
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Slika 27 Prosjecni udio energije iz bjelancevina, masnih kiselina i ugljikohidrata u tjednom

unosu energije za mediteranski jelovnik
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PON-NED
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Slika 28 Prosjecni udio energije iz bjelancevina, masnih kiselina i ugljikohidrata u tjednom

unosu energije za vegetarijanski jelovnik

Slijede graficki prikazi (Slika 29-31) ukupnih cijena dnevnih obroka kroz tjedan dana za paleo,
mediteranski i vegetarijanski jelovnik.
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Slika 29 Stupcasti dijagram ukupnih cijena dnevnih obroka kroz tjedan dana za paleo jelovnik
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Slika 30 Stupcasti dijagram ukupnih cijena dnevnih obroka kroz tjedan dana za mediteranski

jelovnik
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Slika 31 Stupcasti dijagram ukupnih cijena dnevnih obroka kroz tjedan dana za vegetarijanski

jelovnik
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4.2. RASPRAVA

U Tablicama 1-3 prikazana su 3 tjedna jelovnika za pacijenticu oboljelu od Hashimotovog
tireoiditisa: paleo, mediteranski i vegetarijanski jelovnik. Jelovnici se razlikuju po izboru
namirnica u pojedinim obrocima. Iz paleo jelovnika isklju¢ene su Zitarice, mahunarke i mlije¢ni
proizvodi, dok su iz vegetarijanskih jelovnika isklju¢ene sve namirnice animalnog podrijetla.
Nasuprot tomu, u mediteranskom jelovniku zastupljene su sve glavne skupine namirnica:

Zitarice, voce i povrée, meso, riba, perad, jaja i orasasto voce te mlijeko i mlije¢ni proizvodi.

U Tablicama 5-8 prikazane su vrijednosti za koliCinu unesene energije, makro- i
mikronutrijenata, ukupnu masu dnevnog obroka te cijene dnevnih obroka za paleo,

mediteranski i vegetarijanski tjedni jelovnik.

U Tablicama 9 i 10 prikazane su vrijednosti statistickih parametara (suma, srednja vrijednost,
standardna devijacija i koeficijent varijabilnosti) za paleo, mediteranski i vegetarijanski tjedni
jelovnik za pacijenticu oboljelu od Hashimotovog tireoiditisa. Jelovnici se sastoje od 4 dnevna
obroka: dorucak, meduobrok, rucak i vecera. Postavljeno ograni¢enje za unos energije u
dnevnim jelovnicima je 1700-1800 kcal. Ukupne dnevne kalorije su rasporedene tako da 25 %
na dorucak, 30 % na rucak, 25 % na veceru te 20 % na meduobrok. U prosjeku kroz tjedan
dana dnevni unos energije za paleo jelovnik iznosi 1747,95 kcal, za mediteranski 1755,09 kcal,
dok za vegetarijanski 1763,19 kcal. Svi jelovnici su zadovoljili ogranicenje za ukupni dnevni
energetski unos. Udio ugljikohidrata u jelovnicima je raspodijeljen tako da iznosi izmedu 45 %
i 65 % ukupnog dnevnog energetskog unosa. Prosjecni unos ugljikohidrata kroz tjedan dana za
paleo jelovnik iznosi 207,99 g, za mediteranski jelovnik 238,7 g, dok za vegetarijanski iznosi
264,74 g. Udio energije iz bjelancevina u dnevnom unosu energije iznosi 10 % do 30 %.
Prosjecni unos bjelancevina tijekom tjedan dana za paleo jelovnik iznosi 90,8 g, za
mediteranski jelovnik 89,28 g, dok za vegetarijanski iznosi 54,98 g. Unos masti osigurava 25 %
do 35 % ukupnog dnevnog energetskog unosa. Prosje¢ni unos masti kroz tjedan dana za paleo
jelovnik iznosi 69,5 g, za mediteranski jelovnik 54,21 g, dok za vegetarijanski iznosi 61,82 g.
Animalni proizvodi su bogati proteinima i mastima, stoga je razumljivo da je najvisi prosjecni
unos ovih hranjivih tvari u paleo jelovnicima gdje su ove namirnice najzastupljenije. Nasuprot

tomu, u vegetarijanski jelovniku prevladavaju namirnice poput Zitarica, voca i povrca koje su
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bogate ugljikohidratima, dok se u potpunosti iskljuCuju sve namirnice animalnog podrijetla.
Stoga je razumljivo da ¢e vegetarijanski jelovnici imati manji prosjecni unos proteina te visi
prosje¢ni unos ugljikohidrata u usporedbi s mediteranskim i paleo jelovnikom. Veci unos
animalnih proizvoda znacii visi unos zasi¢enih masti i kolesterola, zbog ¢ega je najvisi prosjecni
unos zasi¢enih masti i kolesterola u tjednom paleo jelovniku te iznosi u prosjeku 13,66 g za
zasi¢ene mastii 262,3 g za kolesterol. Kolesterol u paleo jelovnicima velikim dijelom potice i iz
uobicajenog paleo dorucka koji se sastoji od jaja. Nasuprot tomu, vegetarijanski jelovnik
potpuno iskljuéuje namirnice animalnog podrijetla koje su izvor kolesterola u nasoj prehrani
te je unos kolesterola putem ovog tipa prehrane 0 g. Ocekivano je da ¢ée mediteranski jelovnik
imati veci prosjecni unos masti nego vegetarijanski obzirom da isti iskljuCuje namirnice
animalnog podrijetla. Slike 26-31 nude nam graficke prikaze prosjecni prosje¢nog udjela
energije iz bjelancevina, masnih kiselina i ugljikohidrata u cjelodnevnom unosu energije kroz
tjedan dana za paleo, mediteranski i vegetarijanski jelovnik. Ovim nainom optimiranja
predloZeni paleo, mediteranski i vegetarijanski jelovnici zadovoljavaju dopustene koli¢ine

masti, ugljikohidrata i proteina kod pacijentice oboljele od Hashimotovog tireoiditisa.

Prehrambena vlakna su u prosijeku najvise unesena tjednim paleo jelovnikom (49,53 g), slijedi
vegetarijanski (43,19 g) te na kraju mediteranski jelovnici (34,03 g). Unatoc viSim prosje¢nim
tjedni unosima vlakana u sva 3 predloZena tjedna jelovnika, postavljeno ogranic¢enje od 50
g/dan nije premaseno. Visi unos prehrambenih vlakana u paleo jelovnicima potjece od voca i
povréa, namirnica koje predstavljaju najvazniji izvor ugljikohidrata, a istovremeno su te
namirnice bogate vlaknima. Odnosno, nije dopusteno koristiti namirnice poput rafinirane
tjestenine koje predstavljaju dobar izvor ugljikohidrata, a koje su istovremeno siromasne

vlaknima.

Najvazniji mikronutrijenti za optimalan rad Stitnjace su selen, jod, cink, Zeljezo i magnezij.
Prosje€ni dnevni unosi ovih mikronutrijenata ne prelaze postavljena ograni¢enja te su
podjednako zastupljeni u sva 3 predloZena tjedna jelovnika. Iznimka je magnezij kojeg je bilo
teze drzati unutar granice od 350 mg te su njegove prosjecne vrijednosti u paleo jelovnicima
(410, 86 g) i u vegetarijanski jelovnicima (366 g) bile ve¢e od preporucenih. Razlog tomu su
raznovrsne namirnice poput povrée i orasastog voce koji su predvidene ovim jelovnicima, a

bogati su ovim mineralom.
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4. Rezultati rasprava

Prosjecna cijena dnevnog obroka kroz tjedan dana za paleo je 55,45 kn, za mediteranski 32,56
kn te za vegetarijanski jelovnik 39,41 kn. Meso je skuplja namirnica od voéa i povréa te iz toga
proizlazi i razlika u cijeni izmedu ovih jelovnika. Visa cijena vegetarijanski jelovnika u odnosu
na mediteranski potjec¢e od alternativa za meso i mlijeéne proizvode ¢ija je cijena nesto visa

poput tofua i bademovog mlijeka.

Stoga, predloZene jelovnike moZemo rangirati prema troSkovima od najjeftinijeg prema
najskupljem:

1. Mediteranski jelovnik

2. Vegetarijanski jelovnik

3. Paleo jelovnik

S obzirom na dostupnost, sva 3 predlozena jelovnika radena su s namirnicama koje su
relativno lako dostupne pacijentici. Programom se ne moZe odrediti koje namirnice su
dostupnije od drugih. No, obzirom na to da se alternative za mlijeko i mlije¢ne proizvode te
meso ne mogu nadi u svim trgovinama, a najéesée se kupuju u trgovinama koje su

specijalizirane za ,,zdravu hranu”.

Jelovnike moZemo rangirati prema dostupnosti od najdostupnijeg prema manje dostupnom
na sljededi nacin:

1. Mediteranski jelovnik

2. Paleo jelovnik

3. Vegetarijanski jelovnik

Sve namirnice koriStene za sastavljanje jelovnika su pacijentici prihvatljive, ali joj je izrazito
bitno da jelovnici sadrZze proizvode od Zitarica zato Sto ih je navikla konzumirati u svakom
obroku i bilo bi joj tesko iskljuciti ih iz prehrane. Pacijentica bi ih iskljucila iz prehrane jedino u
slu¢aju da je to nuzno za njezino zdravlje. Iskljucivanje animalnih proizvoda iz prehrane joj je
prihvatljivo, iako bi joj najvisSe odgovarao jelovnik koji ne isklju¢uje odredene grupe namirnica.
Stoga, jelovnike moZemo rangirati prema prihvatljivosti od strane pacijentice na sljedeci

nacin:
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4. Rezultati rasprava

1. Mediteranski jelovnik
2. Vegetarijanski jelovnik

3. Paleo jelovnik
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5. Zakljucci

Na osnovi rezultata istrazivanja provedenih u ovom radu, mogu se izvesti sljedeci zakljucci:

1. KoriStenjem programa , OPPR_Jelovnik.xlsm” zadovoljena su gotovo sva postavljena

ograni¢enja za unos energije i nutrijenata

2. Uzimajudi u obzir troSkove, dostupnost namirnica i prihvatljivost od strane pacijentice,

mediteranski jelovnik se pokazao optimalnim.

3. Nedostak koriStenog programa je u tome sto ne nudi gotove kombinacije obroka te manjak
podataka o sastavu pojedinih namirnica. Namirnice preporucene za specifi¢ne tipove

prehrane potrebno je unijeti iz vanjskih baza podataka.

4. Metode koristene u ovom radu i dobiveni rezultati daju osnovu prehrane za oboljele od
Hashimotovog tireoiditisa slijededi tri tipa prehrane: mediteransku, vegetarijansku i paleo

te se putem daljnjih ispitivanja ista moZze prilagoditi i poboljsati.

5. Predlozenim jelovnicima ocekuje se postici snizenje koncentracije antitijela Stitnjace u krvi
te poboljSanje simptoma bolesti u pacijentice oboljele od Hashimotovog tireoiditisa.
Moguci nedostaci predlozenih jelovnika jesu potencijali deficiti pojedinih nutrijenata
nastali isklju€ivanjem odredenih grupa namirnica u paleo i vegetarijanskim jelovnicima.
Ukoliko ne postoje odredene intolerancije na hranu, predlaze se mediteranski jelovnik. Isti
ukljucuje sve glavne skupine namirnica te je rizik od deficita pojedinih nutrijenata, koji se
posljedicno moZe odraziti na zdravlje, manji u usporedbi s paleo i vegetarijansim

jelovnikom.
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