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Caxerak

WNucynuHcka pe3ucTeniyja je Merabonmuku mopemehaj y kojem henmje opranusma ryde oCeT/BHBOCT
Ha MHCYJIMH, IITO MOXeE JIOBECTH JI0 pa3Boja nujadbereca Tumna 2 v Ipyrux Meradoinnukux nopemehaja.
Ogaj mopemehaj mocTaje cBe y4ecTaanju y CaBpeMEHOM JIPYIITBY, YIIaBHOM 300T (pakTopa Kao MITo
Cy He3/IpaBa MCXpaHa, HEJOCTaTaK (PU3MYKE aKTUBHOCTHU M TOja3HOCT. KOMIUIEKCHOCT MHCYITUHCKE
PE3UCTEHITH]e OTJIe/ia CE Y IheHO] CIOCOOHOCTH J]a TIOCTENEHO MOropiinaBa MeTadoinyke QyHKIH]E,
300T "era je paHo IMPENo3HaBamke U CBeOOYXBaTaH MPUCTYII JISUCHY O/ KIbyUHE BaXKHOCTH. JenaH ox
OCHOBHUX IIPUCTYIIA JIEUCHY UHCYJIUHCKE PE3UCTEHII]E je aJleKBaTHA UCXpaHa, KOja MOYKe 3Ha4ajHO
o00JBIIATH WHCYJIMHCKY OCETJBHBOCT W CMAaBUTH PU3HK O] MaJbUX KoMIummKanuja. [Ipemopyke 3a
nanujeHTe o0yXxBarajy MPOMEHY XMBOTHMX HaBUKa W NMPUMEHY YpaBHOTEXKEHE HCXpaHe, Oorare
BJIAKHMMA W 3]paBUM MacTHMa, y3 MHHUMaJlaH yHOC Tpoctux miehepa W 3acnheHHWX MacTH.
CMepHHIle UCTUYY 3Haya] YHOCA CJIOXKEHHUX YIJbeHUX XHUpaTa KOjU ce CIOpHje Bape U MOMaxy
CTa0MIIM3alliji HUBOA TIYKO3€ y KpBH, Ka0 W 3aMeHe 3acMNeHHX MacTH 37paBUM He3acHheHUM
Mactuma. Takohe, mpenopydyje ce yHOC MPOTEenHA U3 HUCKOKAJOPUYHUX U3BOpaA, Kao IITO Cy puoda,
nujieTuHa, hypeTuHa, jaja 1 OMJbHU MPOTEHWHHU, Kako OM ce MmoOoJbIaga WHCYJIMHCKA OCETJHHUBOCT.
[Topen n3bopa mpaBuxX HAMUPHUIIA, KJbYYHO j€ U YCBajamke MPABWIIHOT pacIliopesia yHOca KaJlopHja
TOKOM JIaHa, ca MOCeOHNM (OKYyCOM Ha JOpyYaK KOju Tpeba Ja caapu CI0KEHE yIJbeHE XUApare,
MIPOTEUHE U 37paBe MacTu. JlurepaTypHu nmojany UCTUUY 3Hauaj MPOMEHa y )KUBOTHOM CTHUITY, KOje
YKJbYUyjy MPaBUIHY UCXPaHy, (PU3HUKY aKTUBHOCT U yIpaBJbame cTpecoM. [IpeBeHinja u KoHTpoia
OBOT' CTama, y3 MOAPUIKY 3JPAaBCTBEHUX PaJHUKA, MOTY 3HAuajHO MOOOJBIIATH KBAJUTET >KMBOTA

naqueHaTa H CMAalbUTH OHTCpChCI—bC 3ApaBCTBCHOI' CUCTEMA.

K.Tby‘—lﬂe peun: nHCYJIUHCKa pGSI/ICTeHI_[I/Ija; HCXPpaHa; IMPCIIOPYyKeE.



Abstract

Insulin resistance is a metabolic disorder in which the body's cells lose sensitivity to insulin,
potentially leading to the development of type 2 diabetes and other metabolic diseases. This disorder
is becoming increasingly common in modern society, primarily due to factors such as poor diet, lack
of physical activity, and obesity. The complexity of insulin resistance lies in its ability to gradually
worsen metabolic functions, making early detection and a comprehensive approach to treatment
essential. One of the primary approaches to treating insulin resistance is proper nutrition, which can
significantly improve insulin sensitivity and reduce the risk of further complications.
Recommendations for patients include lifestyle changes and the implementation of a balanced diet
rich in fiber and healthy fats, with minimal intake of simple sugars and saturated fats. Guidelines
emphasize the importance of consuming complex carbohydrates that are digested more slowly and
help stabilize blood sugar levels, as well as replacing saturated fats with healthy unsaturated fats.
Additionally, it is recommended to intake proteins from low-calorie sources, such as fish, chicken,
turkey, eggs, and plant-based proteins, in order to improve insulin sensitivity. In addition to choosing
the right foods, it is crucial to adopt a proper calorie intake schedule throughout the day, with
particular emphasis on breakfast, which should contain complex carbohydrates, proteins, and healthy
fats. Literature highlights the importance of lifestyle changes, including proper nutrition, physical
activity, and stress management. Prevention and control of this condition, with support from
healthcare professionals, can significantly improve patients' quality of life and reduce the burden on

the healthcare system.

Keywords: insulin resistance; nutrition; recommendations.
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1.YBOJI



1.1.Aucynuncka pe3ucrenuuja

1.1.1.lepunnnmja

WNHcynuHCKa pe3rcTeHIdja je cTamke y KOjeM IUJbHA TKUBA, jeTpa, MUIIUNU U MaCHO TKHUBO,
ry0e CrioCOOHOCT J1a OIrOBOPE Ha HOPMAJTHE MITH YaK MOBUIIICHE KOHIICHTpaIHje HHCyTuHa. MHCymH
je XopMoOH koju oMmoryhaBa YHOC TIIyKo3e U3 KpBU y henmje, rie ce KOPUCTH Kao U3BOP CHEPTHjE.
Kama nohe no mHCynMHHCKE pe3WCTeHIHje, TJIyKo3a ce He TpaHcmopTyje edukacHo y henwmje, mro
noBehaBa HHBO IIyKO3€ y KPBH M OBO CTame Ce 03HayaBa Kao xurmeprimkemuja. Kao oaroop Ha
XUIEPIIIMKeMH]y, TaHKpeac nosehaBa Mpou3BOAkY UHCYJIMHA KaKo OM MOKYIIao J1a rpeBa3ule oBaj
npoOyieM M oKW HOpMaJlaH HUBO TIIYKO3€ y KPBH, IITO MOXE JIOBECTH JIO CTarba MO3HATOT Kao

xunepuHcynunemuja (1-3).

Jeman on kJpydHHMX (pakTOpa KOJU JIOBOJAE 10 HHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIM]E j€ TPEKOMEpHA
TeJleCHA Te)KWHA, HAPOYUTO HAKYIIJbalkhe MAcTH y TIpeienly TpOyxa, Koja yTuue Ha (JyHKIIMOHHUCAHE

MHCYJIMHCKUX PELENTOopa y pasIndyuTHUM TKUBUMA (4).
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JlyropodHo, WHCYJIMHCKA PE3UCTEHIM]ja MOXE JOBECTH JO O30WMJBHUX 3]IPaBCTBEHHUX

mpobJemMa Kao ImTo Cy:
® METa0OJUYKH CHHJIPOM,
e J1ujaberec TUN 2,
e KapauOBacKyJapHe 00JIeCTH,
e  HEaJIKOXOJIHA OOJIeCT jeTpe,

e 1pyru nopemehaju (4-6).
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®urypa 2. O6osbema Koja Cy IOBE3aHa ca HHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIN]OM

MeTtabonuyke nocaeaniie HHCYJIUHCKE PE3UCTEHIIN]jE YKIbYUY]Y:

®  XUIEPIIUKEMH]Y,
® XWUIIEPTEH3U]y,

® MCIUNUIEMH]Y,

® [IOBMIIEH HUBO MOKpahHe KucenuHe,
® [OBHILIEHE TPOMH(IAMATOpPHE MapKepe,

® JIpOoKoaryjiaHTHa CTamba.



OBe mpoMeHe Morojyjy pa3Bojy pa3HUX XpOHWYHHX Oonectu. Ha mpuMep, BUCOKH HUBOU
MHCYJIMHA MOTY JIOTIPUHETH 1oBehamy TejecHe Mace, jep MHCYJIUH HCII0JbaBa aHA0OIMYKO JICJIOBAE

Ha MacHe henwmje, IITO MOXKe JOBECTH JI0 T0JaTHOT MoBehama TenecHe mace (4-6).

1.1.2 ETuosoruja

CMmarpa ce nma xoMmOWHaIMja TEHETCKHX (akTopa W (akTopa CHOJbHE CPEIUuHE KOjH Cy

npukazanu y Tabean 1 gonpuHoce pa3Bojy UHCYIMHCKE pe3uctennuje (7).

Tabena 1. @akToOpu KOjU TONPUHOCE PA3BOjy HHCYJHHCKE Pe3UCTEHIUje

I'enercku gpaxkropu CnosbHu axropu
Muotonnyna guctpoduja [ToBehane Bucuepaiine MmacTu
ATakcuja-TenaHTMeKTa3uja [Tpouec crapema

BepnepoB cunzipom ®u3nyKa HEAKTUBHOCT

CuHApPOM NOJULMCTUYHUX jajHUKA HeanekBaTHa ncxpana
Jlunomucrpoduja JlexoBu
AJCTPOMOB CHHAPOM JIMOTOKCUYHOCT

WHcynuHCKa pe3nCTeHIja MOXKe OUTH y3pOKOBaHa KOMOHMHAIM]OM MPETXOJHO HABEICHUX
¢axropa xao mTo cy noehame BUCIETAPHUX MACTH, CTapee, (PU3NUKa HEAKTHBHOCT, HEa/IeKBaTHA
ucxpana, ymnotpeba oapehenux nekoBa wutri. Haumme, moehana BuciepamHa macHoha, Koja
1oJjpa3yMeBa TaJ0XKeHhe MacTH YHyTap abJOMHHAIHE ITYTIJbIHE, Ka0 U eKTOMMYHO TaJIOKEHE MacTH,
Urpajy KJby4HY YJIOTY Y Pa3BOjy HHCYJIHWHCKE pe3ucTeHnuje. Takohe, cTapuju Jbyiu 4ecTo MoKa3yjy
CMameHY OCETJBUBOCT Ha MHCYJIHH, jep ca TOANHAMA JI0JIa3u 10 IPOMEHE Y MEeTa00IN3MY ¥ CMambeHbha
epukacHOCTH MHCyaMHA. Hemocratak (u3nuke aKTHBHOCTH W HEaJeKBaTHA MCXpaHa, MOCEOHO
ucxpaHa 6orara paMHUCAHUM YIJbHUM XUApaTHMMa U HE3/JpaBHUM MacTHMa, JI0JIaTHO JOMPUHOCE

pa3Bojy oBOr cTama (8, 9).

VYnorpeba mojeAMHUX JIEKOBA MOXKE HAapyIIMTH MeTabosin3aM TIUIyKO3€ WM JONpPUHETH
pa3Bojy HMHCYJIMHCKE pe3UCTEHIMje. Y HaBeleHe IpyIe JIeKoBa yOpajajy ce TIyKOKOPTHKOWIH,
aHTHUAJPEHEePrulld, HHXUOUTOPH TpoTease, CEJIEKTUBHU WHXUOMTOPU IIOHOBHOI Ipey3UMarmba

CEepOTOHMHA, ATHUMHYHU AHTHIICUXOTHUIU. JIMMOTOKCHYHOCT, KOja HacTaje Kao MOCJenulla BUIITKA
4



IUPKyIUITyhux clIo00HUX MAacCHUX KHUCEIMHA, MOXE OIITETUTH hellrje ¥ MoropIiaTi HHCYJIHHCKY

PE3UCTEHIIH]Y.

[Topen oBux dakropa, oapehena renercka o0oJbea MOTy OMTH TOBe3aHa ca moBehaHUM
PU3HUKOM 3a pa3BOj MHCYJIUHCKE pe3ucTeHIHje. MuoTOHHYHA aucTpoduja, HA TpUMEp, TOBOIU 10
MHUOTIATCKUX Mpo0IeMa KOju MOTY YTHIIATH Ha MeTab0JIM3aM TiIyKo3e. ATaKCHja-TeIaHTueKTa3ja i
Bepuepos cunipoM Takohe mory moectu a0 nmopemehaja y henujckum mporecumMa 1 MeTaboIMIKUM
MyTeBUMa, IITO ToBehaBa pu3uK 01 MHCYIMHCKE pe3ucTeHnrje. CHHAPOM MOJUITUCTHYHUX jajHIKA
9eCTO je MOBE3aH ca XOPMOHCKUM JucOaaHCHMa KOjU MOTY HETaTUBHO YTHUIIATH HA OCETJBHBOCT HA
uHcynuH. Jlunoguctpoduja, Koja moapazymeBa aOHOPMAIIHY PACIOJIENy MacTU, MOXKE JIOBECTU JI0
MeTabonukuXx nmopemehaja u pa3Boja MHCYIMHCKE pe3ucTeHnuje. CBe oBe QakTope, Kako CIOJbHE
CpeAMHe, TaKko M TEHEeTCcKe, Tpeba pa3marpaTd Kao J/e0 KOMIUICKCHE IaTOreHe3e WHCYJIHMHCKE
pe3HCTeHIM]je, KOoja je pe3yJiTaT HHTepakiuje Hu3Mel)ly TEeHeTCKMX M choJbammbux (akTopa.
PazymeBame oBHX MexaHuWzama H (akTopa pU3MKa MOXE OWTH KJBYYHO 3a pa3BOj HOBUX

TepaneyTCKUX CTpaTerrja 3a MPEeBEHIIN]Y U JIeUeHhe MHCYINHCKE pe3ucTteniyje (8, 10).

1.1.3. Enugemuosoruja

Enunemuonomka  mporieHa  WHCYJIMHCKE — PE3UCTEHIMje  yKa3dyje Ha  3HaYajHy
pacnpoCcTpamEHOCT OBOT MATOJIOIIKOI cTama. Ha ocHOBy aHanuse mopataka u3 Hanmonamxor
UCTpa)KUBama 0 3/paBJby U ucxpanu uz 2003. rogune, yTBpheHo je Aa MHCYIUHCKA PEe3UCTEHIIN]a
noraha oxo 22% oppacnux y CAJl crapujux on 20 roauna. HoBuja ananuza nmoaaraka uz 2021.
roauHe nokazana je na je 40% oapacoux y CAJl y nobu ox 18 no 44 roguHe MMaao MHCYIHMHCKY
PE3UCTEHIN]Y, M3MEPEHY KpO3 XOMEOCTAaTCKH MOJIeN 3a IMPOILEHY HWHCYJIUHCKE PE3UCTEHIIH]je
(HOMA-IR) unnekc. OBa 3HauajHa MpeBajeHIMja HUje UCKIbYUYMBO MOCIeauIa moBehama TenecHe
Mace, Beh je y 3HauajHOj MepH IOBe3aHa M ca JAPYruM (akTopuma Kao IITO Cy XWUIEPTEH3H)a,
TUCIUIUAEMHja M CMameHa (U3WYKa aKTUBHOCT, KOJU JIOJIATHO TIOTOPIIABAjy WHCYJIHUHCKY

OCETJBUBOCT U JIOMPUHOCE Pa3Bojy MeTaboinuukor cuuapoma (11).

Harnu nopact rojasHoctH u 1ujadeteca TUIa 2 MpUCyTaH je U 'y NeInjaTpujCcKoj MOMyIauju,
ali JOII yBEK HMCY YCIIOCTABJbEHHM MPEIM3HU JUjarHOCTUYKH KPUTEPUJyMU 3a HHCYJIHMHCKY
pe3ucTeHIjy y oBoM Yy3pacTy. OBo yka3yje Ha moTpeOy 3a Ja/bUM HCTPaXHUBaWkUMa paau
yTIBphUBama TauHUX MU CTaHAAPIU30BaHUX KpHuTepujyma Koju he omoryhutu pany aujarsosy u
MHTEPBEHIIN]Y Y AETHICTBY U ajonecueHuju. [lopen Tora, nako HHCyJIMHCKA pe3UCTEeHIIM]a oraha
CBE pacHe M €THUYKE I'pyIe, OrpaHUYEHH Cy MOJAIM KOJU Ce OJIHOCE Ha pas3jiuKe y MpeBaJeHLUjU
OBOT cTama Mely paznuuutuM nomynianyjama. OB HEJOCTAallM y OJallMMa yKa3yjy Ha noTpely 3a
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JIOAAaTHUM ENHJIEMHOJOMIKIM HCTpaXuBamuMa Koja he omoryhutu nperassHuje ymnopehuBame
MIPEBaJICHIIN]€ UHCYJIMHCKE PE3UCTEHIINjE€ Ha OCHOBY PACHUX M €THHYKUX (haKTOpa, Kao M Ha O0Jbe

pasyMeBame BEeHUX MaTo(hU3noIOmKUX Mexann3ama (10).

1.1.4. Ilato¢pusuoJioruja

WHcynuHCKa pe3uCTeHIHja je CTamke Y KOjeM IMJbHA TKHBA, KA0 IITO Cy CKEJIETHU MUIIUNH,
JjeTpa M MacHO TKHWBO, MOCTajy Mame OCET/bMBM Ha JiejoBame MHCyIuHA. OBO CTame je moceOHo
M3PAKEHO Y YCIOBUMA XPOHUYHOT KAJIOPH)CKOT BHIIKA, KaJa ce MpeKOMepHa KOJIMYMHA TITyKO3€ U
MacTH HaKyIlJba y OpraHu3My, IITO JOBOJIHU 1O META0OINYKUX IIPOMEHA KOj€ MOropIiaBajy GyHKIH]Y
MHCYyJIMHA U noBehaBajy pa3Boj 030MIbHUX OOJIecTH MONyT aujadereca TUma 2, KapJuoBacKyJapHUX
o0oJbema W HEaJIKOXOJHEe OosiecT jeTpe. Y HACTaBKy Tekcta he Owhe neTasbHO Pa3MOTPEHH
MpUMapHA MEXaHW3MH WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIM]e y TPU KJbYYHA TKHBA: CKEJICTHUM MHUIIMhHMA,

JETpH ¥ MacHOM TKUBY (7).

1.1.4.1. Cxenemnu muwiuhu

Ckenernu mummh npecTaBiba TJIABHE Pe3epBOAp 3a MUPKYIHIIYhy TIIyKO3y, OJIrOBOpaH 3a
1o 70% yHoca ri1yko3e y opranu3am. Y ycJIOoBUMa XPOHMYHOT KaJIOPHjCKOT BUIIIKA, MUIIMNHO TKHUBO
aKyMyJIMpa WHTPaMHUOLETyJIApHEe MacHE KHCEIHHE, TIOMYT AUAIMIITIINIEPOIia, KOje CUTHAN3UPA]Y
SHEePreTcKy eKkcnaH3ujy ynyrtap henuja. Jluanuiriuiiepos akTuBupa npotenH kuHasy C Tera, mTo
CMamYyje CUTHAJIM3AIM]y UHCYJIMHA y OJIM3MHU perenTopa, cMamyjyhu eukacHOCT TpaHCIOKaIuje
Tpancnoprepa rrykose Tuna 4 (GLU4) na hemjcky memOpany. Kao pesynrar tora, yHOC TIIyK03€ y
mutmhe je cMameH, a BUIIAK TIYKO3€e Y KPBH IpeycMepaBa ce Ka jeTpH, Tlie ce Aajbe MeTabouIie
WM CKJIaIuIITH Kao MacT. OBaj mpolec JOMPHUHOCH JajbeM moBehamwy MHCYIMHCKE PE3UCTEHIH]E Y
OpraHu3My, jep MPEKOMEPHU YHOC TIYKO3€ W MACTH M3a3MBajy HAKyIJbakhe JUMHIA Y MHUITHhHUM

henujama, mto omera HopManHy QyHkuujy uHCyamuHa (7, 12).

1.1.4.2. Jempa

Jetpa uMa kJby4yHy ynory y oOpagu €HEepreTcKuX CyICTpaTa, yKJbyuyjyhu makoBame,
peLMpKyIalujy, CTBapambe MAaCHUX KHCEIMHA, Ka0 U MPOM3BOJBY U CKIAAMIITeHE Tiaykose. Kana
jeTpa rmocTaHe MHCYJIMHCKU PE3UCTEHTHA, OBE OMOXeMHjcKe (yHKIMje Cy 030MJbHO HapyLIEeHe, IITO
BOAM JI0 3HAYQJHUX METAaOOJIMYKUX TOocieauna. Y cioyyajy Ja CKeleTHM MUIIMhu pa3BHjy

MHCYJIMHCKY PE3UCTEHIIN]Y, BUIIAK IIyKO3€ U3 KPBH IpeycMmepaBna ce y jerpy. Kana jerpa nerexryje



BUILIAK EHEPIETCKOT CyNCTpaTa, HApOUUTO y OOIMKY AUALUITIIMLEPOIIA, AKTUBUPA CE CIINYaH IIPOLIEC
Kao U y MUIIMNHOM TKHBY.

JIManmiIriMiepost y jeTpu akTUBHpa MpoTernH KuHasy C ercuiioH, MTO CMambyje HHCYITMHOM
MOCpeIOBaHy CHUTHAIM3aNKjy. 300T Tora riyko3a yja3u y XelmaTouuTe MyTeM HHCYJINH-HE3aBUCHUX
IyTeBa, LITO MOJCTUYE CTBApame MAaCHUX KHCEJIMHA U3 BUILIKA IiIyko3e. OBe MacHE KUCEIIMHE Ce
MOTY CKJIQJHINTUTH y jJeTPU WU, y TSKUM CIydajeBUMa, JICTIOHY]y C€ Ka0 €KTONUYHU JIUIUIAH Y
BHCIEPAITHUM OpTraHuMa, IITO JOAATHO IOropIIaBa MHCYJIMHCKY pe3ucTeHIujy. JJomaTHo, ynaiHe
IIPOMEHE Y3pOKOBaHE MMYHOJIONIKOM aKTHBAallMjoM IoBehaBajy JIMMOIW3Y U3 MAacHOI TKHUBA, IITO
BOJM 70 TOHOBHOT ecTepu(PrKOBama MacCHUX KHCEJIMHA Yy JeTpu W Jajber mnoBehama HHBOA
MUPKYIUITYNUX MacHUX KHCEIMHA ¥ eKTONMWYHHUX JIMNHAA. Takohe, HOpMalHa WHCYJIHWHCKA
cymnpecHja TIIYKOHEOT€He3€ Yy JeTpU je HapylleHa, IITO JOBOJU JO JaJbel CTBapama TIIyKo3e U

noropinama xunepriaukemuje (7, 12).

1.1.4.3. Macno mxueo

MacHo TKHBO, TOCEOHO BHCIEPAIIHO, WTpa 3HAYAjHY YJIOTY Y pPa3BOjy HHCYJIHUHCKE
pesuctenyje. VMcrpaxkuBama Cy IMoKaszajga Ja je JUIONIW3a, MPOLEC Pa3rpajlmbe MacTd, BeoMma
OCETJbMBA HA MHCYJIMH. Y CTalky WHCYJIMHCKE PE3UCTEHLIN]€ Y MACHOM TKHUBY CIIOCOOHOCT MHCYJIMHA
Jla ”HXUOWpPa JIUIION3Y j€ CMamkEeHa, IIITO IOBOAM JI0 TToBehama HUBOA CI000JHUX MAaCHUX KHUCEIMHA
y KpBU. [ToBuIlIeHN HUBOU CIOOOJHUX MACHUX KUCEMHA JUPEKTHO yTUUYY Ha METa0OoIu3aM jeTpe U
Mumnha, 10JaTHO MOropuiaBajyhu MHCYJIMHCKY OCETJBMBOCT y OBUM TKUBHUMa M jaonpuHocehu
JUTIOTOKCUYHOCTH KOja m3azuBa auchyHKIHjy Oera-henmja nmankpeaca. [loBehana xoHmeHTpammja
CII000HMX MACHUX KHCEIMHA Y KPBM MOXE H3a3BaTu omteheme WHCYJIMHCKUX pelenTtopa u
CMambeHmhe CIOCOOHOCTH TKHBA JIa OATOBOPE HAa MHCYJIMH, YUME CE€ MOropIiiaBa MUKIYC MHCYJIMHCKE
pesucteniyje. Takohe, MOBUIIEHHM HUBOW CIOOOJHUX MACHHUX KHUCEIMHA JOINpHHOCe MnoBehanom
HaKyIJbalhy JHUMNHAA y jeTpd U MulnhuMma, MTO Aajbe MOropiiaBa CTame W BOAU Ka Pa3BOjy
XPOHUYHHUX OOJIECTH Kao IITO Cy Aujaberec TUIa 2, HeaJTKOX0JIHa 00JIeCT jeTpe U KapAHOBacKyIapHa

obosmema (7, 12).



Tabesa 2. MexaHU3MH U NOCJIeAMLe HHCYJMHCKe Pe3UCTeHIHje Y Pa3JIMYMTHM TKHBUMa

ITIaToJs01IKe IPOMeEHeE
TKkuBO . P y. IMocaenune
HHCYJIUHCKOj pe3uCTeHIHj1
MumnhHO TKHBO aKyMyJiipa
WHTpaMUOIIETyJIapHEe MacHE

CmameH YHOC TITyKO3€e Y
KHUCENIMHE (IUaIMITIUIEpo),

) muninhe, nopehan HUBO
Ckenernu mumnhu IITO CMamyje e(UKaCHOCT

WHCYJIMHCKE CUTHATM3AIH]e U
CMamYyje MPEHOC IIyKo3e y
henwmje.

TIIyKO3€ Y KpBH, IIOTOPIIAkE
WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]E.

Bumak riykose u
IToBehano cxmagumTemHE

JTUAITITIIALIEPOJIa aKTUBUPA]Y

MacTH y jeTpu, nopemehena
npoTenH kuHazy C, mro Y JETPHL, TOP

Jetpa ) TJIYKOHEOTeHe3a, MOrOpIamke
CMarmbyje WHCYJINHCKY :
i XUTEPIIIMKEMHje B MacHa
CUTHAJTU3AIIN]y W CTUMYJTUIIIC )
erTpa.
CTBapame MaCHUX KUCEIINHA. Jetp
CmameHa ClioCOOHOCT
WHCYJIMHA Ja UHXUOupa [ToBehaHo cxmaguITeRHeE
aumnonm3y, mTo nmosehasa qanuaa, omreheme
MacHo TKHBO HHUBO CJIOOOJHUX MAaCHHX WHCYJIMHCKUX PEIeNnTopa,
KHCEIIMHA Y KPBH U MOTOPIIakh¢ HHCYJTUHCKE
MoTopIIaBa METaboINU3aM y OCETJHEHUBOCTH.

jeTpu U MuIIhuMa.

1.1.5. KnMHu4YKa ¢JIMKA MHCYJIHHCKE pe3UCTeHHje

KinuHnuka civka MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIM]e Bapupa y 3aBUCHOCTH O] UCTOPH]j€ TallfjeHTa,
KJIMHUYKOT Tperiena, Kao M Jpyrux (akropa, Kao IITO Cy Tpajame CTama, HUBO (yHKIHje Oera-
henuje u WHAMBHIyallHAa CKJIIOHOCT MallMjeHTa Ka CEKyHJapHUM OoJiecTHMa KoOje HacTajy Kao
Mocleanila HMHCYJIHHCKe pe3ucteHnuje. Hajuemthe winHuuyke wmaHudectanuje oOyxBarajy

npuapy>KeHe 60JIecTH U CUMITOME Koje cy HaOpojaHe y HacTaBKy TekcTa (13).
IIpugpyxeHne 60JiecTH U CTambAa:

e Heankoxonna macHa OonecT jeTpe
e MeTabonuyKu CUHIPOM

e IIpenujaberec mnu aujadberec Tu 2
e CuHApPOM MOTUIMCTUYHUX jajHUKA

e T'ojazHocT



e MukpoBackynapHae 0ojiecTu (pETHHOIATH]a, HEyponaThja, HedporaTuja)

e MakpoBackynapae Oosiectd (MOXIaHU ynap, mnepudepHa apTepujcka 0oJecT, KOpOHapHa
aprepujcka 6omecr)

e XwunepTeHsuja

e Xunepnunuaemuja

e [loBehan 0obum cTpyka, ciennuvan 3a 07 U €THUYKY PUTIAJTHOCT

e CuUMITOMH CHHIPOMA MOJHMIMCTUYHUX jajHUKa (HEperyJapHH MEHCTPYaJIHU I[UKIYCH,
XHP3yTH3aM, aKHE, AJIOTICIIN]a)

e Tum A u Tun b vHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIH]E

CUMITTOMU
WHCYTMHCKE PESUCTEHLIUIE

@ 0

noeehaH KpeHu ymop, cnaba noseharbe TenecHe
NPUTUCEK KOHUEHTPauuja TEXUHE

BUCOK HUBO owTeherbe MpeKbaye rnag
xonecrepona OKa

®urypa 3. CUMIITOMU UHCYJIMHCKE PE3UCTEHLIH]E.

1.1.6. lujarHOCTHKA MHCYJMHCKE Pe3UCTeHIHje

Jenna on Hajumpe xopumhenux merona je HOMA-IR unpekc, xoju ce 0a3upa Ha HUBOMMA
TJIyKO3€ U MHCYJIMHA Y KPBHM HAKOH IuajioBama. OcTane MeToJle 3aCHOBaHE Ha HUBOY MHCYJIMHA Y
kpBu ykibyuyjy HOMAZ2, omnoc riyko3e u uHcynuHa (eHri. GIR, Glucose Infusion Rate) u
KBanturatuBau uHaekc ocetsbuBocty Ha uHcynuH (eHra. QUICKI, quantitative insulin sensitivity

check index) (14).



OcTtanu 3aMEHCKH MapKepH yKJbydyjy TpUriuiepuae, nocedHo y ogaocy Ha XJJI (earn. HDL,
high density lipoprotein) xonectepoi. [lanujeHTy ca npeanjadbeTecoM u TpUrIuiepuIuma sBehum wim
jemnakum 150 g/dL. mmajy Behy BepoBaTHOhy na pa3BHjy HMHCYJIHMHCKY pesucteHiujy. OmHoc
tpurmmuepuna 1 XJIJ1 xomecreposa moBe3aH je ca MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIMJOM KOJ ocoba Oere
pace. I'enepanno, ogaoc Behu ox 3.0 moBe3aH je ca MHCYIMHCKOM pe3ucteHnrjom. Crienupudaaumje,
onHoc Behm ox 3.5 ko mymikaparna u Behu o 2.5 ko1 KeHa yKa3yje Ha HHCYJIMHCKY PE3UCTCHIIH]Y.

Oge kopenalyje ce He IPUMERYjy Ha ocobe mpHe pace (15, 16).

JlujarHoCTHYKE CMEpPHHUIIE U ynoTpeda Mapkepa HMHCYJWHCKE PE3UCTEHIMjE HHCY JOII yYBEK Y
MOTOYHOCTH WHTETPUCAHE Yy KIMHUYKE CMepHHUIle. 300r Tora ce NPHUCYCTBO MHCYJIMHCKE
pPE3UCTEHIMje OOMYHO MPETIOCTaB/ha HAa OCHOBY KIMHHUYKE CIUKE. MeTaOoNMYKH CHUHIIPOM U

CHHJIPOM MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIU]€ CMaTpajy c€ KIMHUYKUM [OKa3aTeJbuMa OBOT CTamba.

Kpurepujymu 3a metabonuukd CHHIPOM IOCTOje Y HEKONMKO Bep3uja, a 2009. roauue je
o0jaBJpeHa 3ajeTHMYKA HaAyYHA U3jaBa Koja je XapMoHu30Baia oBe kputepujyme (17). Merabonuuku

CHHJIPOM C€ JMjarHOCTHUKY]j€ MPUCYCTBOM HajMame TpU 0 cienehux napamerapa:

e OO6um ctpyka Behu o 80 cm kox xeHa 1 94 cm KOj MyIIKapara;

e [IloBehanum tpurmmmepunu (> 1,7 mmol/L) wm ynorpeba JekoBa 3a JCUYCHE
XHIIEPTPUTIHIICPHIIEMH]C;

e Camwxenn XJIJI xonmectepon (< 1,04 mmol/L);

o [loBehanu kpBHM mpuTHCcak (> 130/85 mm Hg) nmu ynmorpeba aHTUXUTIEPTEH3UBHUX JICKOBA;

o [loBehanu HuBOM TIyKO3€ HammTe (> 5,6 mmol/l ) win ynmorpebda exoBa 3a CMambEHE IITYKO3€.

10



XJUT

XOJIECTEPOIT
MaxbH 01
(< 1,04
mmol/L
Ooum
CTpyKa
mpeko 80 cm Tpurnuuepuan
KOIL TR > 1,7 mmol/L
94 cm Koz :
saemior ~ MeTaOONMYKN
CUHIPOM
Kpsun I'myxo3a
HpHTHcaK HaITe
>130/85 >5.6
mm Hg mmol/l

®durypa 4. Onnuke MeTaboIMYKOT CHHAPOMA

AMeEpHUYKH KOJIETHJYM €HJIOKpHUHOJIOTa HWIAeHTH(UKOBAo je crenuduane GU3HOIIOMKE
aOHOpMaJHOCTH Koje moBehaBajy pu3WK O] cHHApoMa HHCYyJWHCKe pe3ucreHnuje (18). Ose

aOHOPMAJTHOCTH YKJBYUY]y:

e Omreheny TonepaHyjy Ha TIIyKO3y WK oliTeheHe HUBOE TIIyKO3€ HAIITE;

e AlGHOpManaH MeTabosiM3aM MOKpahHe KHCEIHNHE;

e Jlucnununemujy (nmosehanu tpurnunepuan, cMamweHu XJJI-C umu manu, ryctu JIJI (enrm.
LDL, low-density lipoprotein));

e XeMmoaMHaAMCKe MPOMEHE, Kao MITO je moBehaH KpBHU MPUTHCAK;

e IIporpomborcke dakrope (PAI -1, hpubpunoreH);

e Mapkepe undnamanuje (anp. C-peakTUBHH NPOTEUH, OPOj OEIUX KPBHUX 3pHAIIA);

e Ennorenny nuchyHKIH]jY.
Ocraau ¢gaxropm xoju nosehaBajy pu3HK yKIbYdyjy:

e Ununekc tenecue mace (bMU) Behu nnu jegnak 25 kg/m2;
e JlujarHosa kapauOBacKyJapHUX OOJECTH, CHHAPOMA MOIUIIMCTHYHUX jajHHUKA;

o [Tloponuuna ucropuja aujadbereca TUN 2, XUNEPTEH3Mj€ WIM KapIMOBACKYJIApHUX OOJIECTH;

11



e CenentapHu HAYMH )XKUBOTA;
o ETHMYKa npumamHocT;

e Crapoct Beha ox 40 roguna.

AGHOpManaH
MeTaboIn3am
TP Omrehena
KHCEJIHE .
_ TOJIEpaHLIMja Ha
Hucnununemuja LJIyKO3Y
[IporpomboTcku I/IH(!yJ'II/IHCKa XeMoauHaMCKe
(dakTopu pe3uct eHIII/Ij a MIPOMEHE
BMU > 25 JujarHosa
kg/m? KBB, PCOS
Cenentapau
Ha4uH
KHUBOTA

®durypa 5. Hajznavyajauju pakTopu KOju yTU4y Ha pa3Boj MHCYJIMHCKE PE3UCTCHIIH]E

CBu oBHM (akTopu 3ajeJHO YMHE OCHOBY 3a IIpPEMO3HaBameé U MPOLEHY HHCYJIMHCKE
pE3UCTEHIMje, MaKO HHUje jOIl yBEeK yoOWYajeHO Ja ce KOpHCTe CTaHAapAM30BaHH TECTOBU 3a

JIMjarHo3y y KIMHUYKO] MTPaKCH.

1.1.7. TIpeBeHIMja MHCYJINHCKE Pe3UCTEHIU]je

360r cBe Behe ydecranocTd, IpeBeHIMja WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIMje MPECTaB/ba jelaH OJ
HajBXHUJUX 3/PABCTBEHUX IPUOPUTETA Yy CaBPEMEHOM JpyIITBY. I[IpeBEHTHBHU NpPUCTYIH
o0yxBaTajy MpOMeHY *XKMBOTHHX HaBHKa, YKJbydyjyhu ucxpaHy, (pU3MUKy aKTUBHOCT M KOHTPOIY
cTpeca, Kao M peloBHO mpaheme M paHO OTKpUBAWmE CTamka Koja MOTY JIOBECTH JI0 pa3Boja

MHCYJIHMHCKe pe3ucteHimje (19).
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1.1.7.1. Ilpomena ucxpane

Hcxpana urpa KJby4yHy yJIOTY Y IPEBEHIMjU WHCYIMHCKE pe3ucTeHnuje. [IpaBuinna ucxpana
Mo>ke moMohu y ozip>kaBamby HOpMAJIHE TEJIECHE TeKMHE, MOOO0JbIIakhY OCETJbUBOCTH HA MHCYJIUH H

CMambCHbYy PU3HMKA O] pa3Boja METabOINUKUX 000JbeHba. [IpernopywbHBO je YCMEPHTH ce Ha:

o IloBphe u Bohe: OBe HamupHUIlE Cy Oorare BIaKHUMa, AHTHOKCHJIAHTHUMA U BUTAMUHUMA
KOju TI000JbIIIaBajy MeTadoNM3aM W cMamyjy mH(pIamanujy y opranusmy. [loBehan yHoc
BJIaKaHa IOMaXke Y KOHTPOJIM HHUBOA miehepa y KpBH.

e 3apaBe mactu: Opacu, ceMEHKe, aBOKaJ0 W MaciIWHOBO YJb€ H3BPCHH Cy H3BOPH
He3acnheHNX MacTH KOje MOTY MOOOJBIIATA OCETJFUBOCT HA WHCYJIMH M CMAFbUTH PH3UK O]
rojasHOCTH M IPYTHX MeTabonnykux nopemehaja.

e enokynnu yribeHu XuaApaTu: YMecTo padhHIUCAHUX YTIbEHUX XHpaTa, Kao IITo Cy Oero
Opamno u mehep, mpenopydyje ce KOH3YMHUPAmE CIOXKEHUX YIJbEHUX XHUApara KOju ce
Haja3e y MHTETPATHHM JKUTapHIlaMa, Kao ITO Cy OBCeHa kama u cMmehu mupuaad. OBe
HaMHPHHUIIE TTOJ1aKo ociobahajy eHeprujy u crpedyaBajy Harje CKokoBe mmehepa y KpBu.

e Orpannueme mehepa u papunucanux yrsbeHux xujapara: I[IpexomepHa KoOH3yMaluja
mehepa U papuHUCAHUX YIJBEHUX XUIpaTa MOXe nmoBehatu pu3uK oJ1 pa3Boja HHCYJIUHCKE
pe3UCTEHIH]j€e, jep Y3POKYje Harjau MopacT HUBOA TIYKO3€ U MHCYJMHA Y KPBH, IITO JOBOJIU
JI0 MCHIPIJbMBaKa helnja Koje MpOou3Bo/Ie MHCYJIMH Y TTaHKPeacy.

e KoHnTposa BeiuuuHe nmopumja: Baxkan acnekt mpeBeHIIMje MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIU]e je
OJlp’)KaBame 3/paBe TejecHe TexuHe. [IpexomepHa TenecHa Maca, mocebHO abAoMUHAIHA
roja3HoOCT, MOXKE JIOBECTH JI0 pa3Boja MHCYJIHMHCKE pesucteHyje. Kontponucame BennynHe
nopiuja U u3deraBame MpEeXpaHe ca BUCOKUM KaJOPHJCKUM cCaapiKajeM MoKe rnomohu y

OJlp’KaBamy 37paBe TejaecHe Texune (20-23).

1.1.7.2. Quzuuxa akmueHocm

Ou3nyka akTUBHOCT je jeJaH OJf HajBaXHHUjUX eJleMeHaTa y TMPEBEHIUjU HHCYJIWHCKE
pesucrenuyje. Perynapaa ¢usznyuka akTHBHOCT MOOOJBIIABA OCETJBUBOCT Ha MHCYJIMH, CTUMYJIUIIIE

MOTPOIIKY IIYKO3e Y MUIIUNIMA U TIOMaXKe Y KOHTPOJIH TelecHe TeKUHE (24).

1.1.7.3. Konmpona cmpeca

XPpOHUYHU CTpEC je jeaH o] paKTopa KOju MOXKe MOTOpIIaTH UHCYJIUHCKY pe3ucTeHuujy. Ctpec
nosehaBa HUBO KOPTH30J1a, XOPMOHA KOjU yTHYE Ha METa0O0IM3aM YIJbEHUX XHUJIpaTa U MacTH, YUMe
JONPUHOCH pPa3BOjy HMHCYJMHCKe pe3ucTeHuuje. Crora, epukacHe CTpaTeruje 3a YIpaBJbambe

CTPECOM Cy BaXKHE Y IPEBEHIMjU HHCYJIMHCKE pe3nucTeHnuje. OBe cTpaTeruje ykibyuyjy:
13



o TexHuke onymrama: Meauranuja, yOOKO JHCakbEe U jora MOTY 3HAYajHO CMAamUTH HUBO
crpeca W momMohu y mOOOJbIIAKy XOPMOHCKE PaBHOTEXE, IITO IMO3UTUBHO yTHYE Ha
OCETJHPHBOCT HAa WHCYJIHH.

e Ksamuteran can: Hemocrarak cHa moBe3aH je ca moBehaHuM HHBOMMAa cTpeca H
WHCYJIMHCKOM pesucteHijoM. CraBame o1 7-9 catu cBake HOMHM MOMaKe Yy perysucamy

HUBOA CTpeca U 1000JblIakby 0CETJbUBOCTH HAa MHCYIUH (21, 25).

1.1.7.4. Peoosno npahere 30pasma

PenoBHo npahieme 3/paBiba 1 paHO OTKpUBaKE (HaKTOPa PU3HKA 32 HHCYJIHHCKY PE3UCTEHIIN]Y MOKE

3HAYajHO JONPUHETH MPEBEHIIM]U pa3Boja 030usbHKUX OoJsiecT. OBO YKIbyUyje:

e IlIpoBepy HuBOa Ii1yKo03e Yy KpBH: Pe/IOBHO Mepeme HHBOA liehiepa y KpBU Moke TioMohin y paHom
OTKpHBaWky WHCYJIHMHCKE pe3UCTEHIMje WM mpeaujabereca. Tume ce omoryhaBa mpaBoBpemMeHa
WHTEPBEHIIN]a Y BHJTy IPOMEHE KUBOTHUX HABUKA.

e KoHTposa KpBHOT NPUTHCKA U JUNUIHOT npoduia: [IpeBeHTHBHO npahieme KPBHOT MPHUTHCKA U
HHBOA XOJIECTepOJa MOXE yKa3aTh Ha moBehaH PU3UK O] pa3Boja MeTabOJIMYKOr CHHAPOMAa M

KapAHOBacKyJapHux Ooiects (26).

1.1.8. Jleyewe HHCYJIHHCKE Pe3UCTEHIIHje

1.1.8.1. lumwesu neuerva

Jleyeme HMHCYJIMHCKE PE3UCTCHIM]E MMa 3a Wb IMOOOJbIIalke MeTaboMuyke (yHKIH]je
opranusMa, mnoBehame OCET/BMBOCTH HAa WHCYJIMH U OOHABJ/bakhe HOPMAJIHE peryjandje HHBOA
riyko3e y KpBuU. OCHOBHU LIMJbEBH Tepaldje YKJbYdyjy CMamelheé HHBOA WHCYJIMHA Y KpBH,
1o0oJbIIake METa0O0M3Ma YTJbEHUX XHpaTa v JIMIKIA, Ka0 U MPEBEHIIN]Y pa3Boja WK MPOorpecHje

KIIMHUYKUX CTakba Kao IITO CY ,Z[I/Ija6CTeC THIIA 2 U KapAnOBaCKYJIapHEC 0oJsecTH.

I'maBHM LUJBb Jleuemha MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIMje je MOOOJbIIamke OCeTJbUBOCTU henMja Ha
uHCyMH. Kaja je nHCYIMHCKa OCeTJbUBOCT HHCKa, hennje oprann3Ma He OJroBapajy MpaBHIIHO Ha
MHCYJIMH, IITO JIOBOAM 10 noBehama KOHLIEHTpalMje HHCYJIMHA Yy KPBH Ka0 KOMIIEH3aIlHjCKe Mepe.
CMmameme 0Be KOMITEH3aIM]CKe peakiiije 1 mo0oJblIame OCETJbUBOCTH HA HMHCYJIMH MOXKE 3HaYajHO

no0oJbIIaTH METa0O0IM3aM U CIPEUYUTH NporpecHjy y aujaderec tuma 2 (27).
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Jleueme MHCYIMHCKE PE3UCTEHIM]e Takohe uma 3a 1uJb MOO0JBIIAkEe KOHTPOJE TIIYKO3e Y
kpBu. [loOoJbIiameM OCETJHUBOCTH Ha WHCYNWH, moBehaBa ce m kamaruter henmja ma y3mmajy
TIIyKO3Y M3 KPBH, YUME ce cMamyje HuBO miehepa y kpBu. OBO je HAPOYUTO BAXKHO 33 MPEBEHIIN]Y
WIN JieUewe aujadeTeca THMNa 2, KOjU C€ YeCTO pa3BHja Kao IMOCIEIHIA JYyroTpajHe MHCYIHMHCKE

pesuctenmyje (28).

[Topen KOHTpOJIE HMBOA TIIYKO3€, JEUCHE MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIMje Takohe momapasymena
mo0oJbIIake TUMUAHOT TTpoduna. MHCYTMHCKA PE3UCTEHITN]a YeCTO JOBOM A0 IMOBUIIICHUX HUBOA
TPUTIIMIIEPUIA U CMalbeHNX HHUBOA no0Opor xonecrepona (X/JI), mro moBehaBa pusmk oj pas3Boja
KapauoBacKynapHux 0ojectu. [TobospameM 0CeTIHHBOCTH HAa MHCYJIHH, JI0Ia3H 10 HOPMaJIH3alnje

HUBOA JIMIIUJA Y KPBH, IITO UMa 3HAYajHy YJIOTY y MPEBEHIMJU CpUaAHUX U MOXKIAHUX yapa (29).

Perynucame TenecHe TexxkuHE Takohe TMpeACTaB/ba BakaH [UJb Y JIEUCHY WHCYJIHHCKE
pesuctenmnuje. [IpekomepHa TenecHa TeXWHA, MOCEOHO aOJOMHHAIIHA TOJa3HOCT, JMUPEKTHO je
MOBE3aHa Ca CMAambCHOM MHCYJIMHCKOM OCeTJhbHBOIIhY. CMamemhe TEIeCHE TeXKHUHE IMyTeM JHjeTe U
(hbM3UYKe aKTUBHOCTH MOXKE 3HA4ajHO TTOOOJBINIATH OCETIBUBOCT HAa MHCYJIMH, CMAalbUTH HUBO mehepa

Yy KPBU M CMAalbUTH PU3HK O] Pa3BOja META0OINUKHUX OOJIECTH.

NHcynuHCKa pe3ucTeHIHja, ako ce€ He JIEYd, MOXKE€ JIOBECTH J0 pa3Boja OpojHUX
KOMIUTHMKAITM]a, Kao MTO Cy nujaderec TUMa 2, KapAHMOBAaCKyJIapHE OOJIECTH, MacHA jeTpa U JIpyre
MeTabOJMYKe CMeTH-¢. JIeueme NHCYITMHCKE PE3UCTEHIIN]Ee MMa 3a [IUJb CIIPEYaBambe HITH OJIaramke
OBHX KoMIUTHKanuja. OBO ce MOCTHKE HE caMO MOOOJbIIAeM WHCYJIMHCKE OCETJEUBOCTH, Beh u
MPUMEHOM TEPAITUjCKIX WHTEPBEHIIM]ja Kao MITO Cy JICKOBH, JUjeTa, GU3NYKa aKTUBHOCT U TIPOMEHA

YKUBOTHUX HaBuKa (28, 29).

1.1.8.2. Ilpucmynu y neuery uncyiuncke peaucmenyuje

Jleuewe MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIM]jE MOoApa3yMeBa KOMOMHALM]Y Pa3IMYMTUX TEPAIHjCKHX
IpUCTyNa Koju ce (hokycupajy Ha HOOOJbIIAkE OCETJbMBOCTH HA MHCYJHUH, CMamelhe TeJIeCHe
TeXHHE, M peryjlucame HUBOA INyKo3e y KpBHU. Ilpenusan npuctyn Jiedewy HHCYJIUHCKE
PE3UCTEHIMje 3aXTeBa MEPCOHAIN30BAHM IJaH KOjU KOMOHMHYje MPOMEHE Yy >KMBOTHOM CTHIY,

(bapMakoJIOLIKy Tepamnujy U, y HEKHUM CiIy4ajeBUMa, XUpypiuke natepseHiuje (30).
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Hcxpana

®dapmakonmomka Ouznuka

Tepammja AKTUBHOCT

Ipuctynm y
Jevermy
HHCYJIMHCKe
pe3ucTeHuuje

[TcuxoconujanHa
MTOPINKA U

emyKaIuja

Xupypuike
HMHTEPBCHIIH]C

®durypa 6. [Ipuctynu y nedemy HHCYTUHCKE PE3UCTEHITN]E

JlujeTeTcke MpoMeHe Cy KJbyYHE 3a KOHTPOJy MHCYJIMHCKE pe3ucTeHIuje. PexxuM ucxpane
Tpeba 1a YKIbyUyje CMambeHkhe YIJbeHUX XUApaTa ca BUCOKUM TIIMKEMH]CKUM MHJIEKCOM M TIoBehame
yHOCa BJIaKaHa H 3JpaBuX MacTu. Jlujere Koje MOACTHYY TyOMTaK TEXKHHE, Kao IITO CY
HUCKOKAJIOPHYHE JIUjeTe WM JUjeTe ca CMAameHHUM YHOCOM YIJbCHUX XHUpaTa, MOTY 3HA4YajHO

MOOO0JBIIATH UHCYIUHCKY O0CETJBHBOCT (31).

PenoBHa u3nuka aKTUBHOCT, MOCEOHO aepOOHU TPEHHHT U TPEHUHT CHare, 1moOoJbIIaBajy
MOTPOIIKBY KaJOpHja ¥ WHCYJIMHCKY OCET/BHBOCT, INTO je KJbYYHO Yy pelllaBamky HHCYJIUHCKE
pesucreniyje. dusnuka akTHBHOCT 1MOOOJbIIIABA KAMAIIMTET MUIIIMNHOT TKUBA Ja KOPUCTHU TIIYKO3Y
U TIOMaXKe Y CMamelhy MACHOI TKHBA, MOCEOHO y abpomeHy. dapmakosionika Tepanuja yKkibydyje

MIPUMEHY JIEKOBa KOjU MOTY MOOOJbIIATH UHCYJIMHCKY PE3UCTEHLIU]Y U nujaderec tum 2 (32).

IlcuxoconujanHa MOAPIIKA W eayKalMja MpeICTaB/bajy HEU30CTaBHU JIe0 Yy JIeUEHY
MHCYJIMHCKe pe3ucTeHnuje. OOyka maiujeHara o BAXHOCTH IPOMEHA Y )KMBOTHOM CTUITY, KOHTPOJIH
TeKMHE M PEIOBHUM 3ApPABCTBEHHUM IperjefuMa MOKe TM0O0JbIIATH pe3yiTare Jieuema.
IlcuxocornujanHa moapiIKa, Kao MITO je YKIbyYHBame y TPYIHE Tepalyje Wik IporpaMme MoJpIike,

MoO’ke ToBehaT MOTHBalIM]y ¥ TOMOhH y oJjpKaBamy MO3UTUBHUX HaBUKa (33).

VY HekuM ciyd4ajeBHMMa, KOJI TalWjeHaTa ca HU3paXXeHOM Toja3HouIhy M HHCYJIMHCKOM

PE3UCTEHIIjOM, MOXKE C€ pa3MaTpaTH XHMpYpIIKa HMHTEPBEHIMja Kao IITO je Oapujarpujcka
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orepanyja, Koja uMa MoTeHIHjall Aa Mo0o0JbIIa OCETIJbUBOCT HA MHCYJIMH M CMamkbH PU3UK OJ1 pa3Boja

njabereca tuma 2 (34-36).

1.1.8.3. @apmakonowka mepanuja

TpeHyTHO HE MOCTOje JIEKOBH KOjH Cy CHEIM(UYHO OJOOpEHH 3a JIeUueHe HHCYJIHHCKE
pesucTeHmyje, MehyTuM, HEKOJTMKO JIEKOBA KOjU C€ KOPHUCTE 32 JICUehe IujadeTeca TUIa 2 ToKa3ain
cy eduxacHOCT y moOoJbllIaky MHCYJIMHCKE pe3ucTeHuuje. OBU JIEKOBU YKIbY4y]y MET()OpPMHUH,
THUA30IUANHINOHE, aronucTe GLP-1 (rnykaron-cimyan nentu-1) penenropa u uaxuourope SGLT2
(HaTpHjyM-TIIyKO3a-KO-TpaHcroptep 2) penentopa. CBaka o] OBUX Tpymna JIEKOBa Jelyje Ha
pa3nuynTe HAYMHE KaKo OM MOOOJBINAIM MHCYJIMHCKY OCETJBHBOCT, a FbUXOBE KOPUCTH ce Takohe
MIPOLIMPYJy Ha MOBe3aHe O0JIECTH Kao IITO Cy KapAHOBacKyJapHe OOJIECTH M HEaJlKOXOJHa MacHa

OomecT jeTpe.

Memdepopmun

Merdopmun je jemaH on HajCTapUjuX W Hajuemhe KOPUIMNEHUX OPATHUX OWUTBAHUTHUX
nekoBa. OH cMamwyje HUBO IJIyKO3€ Y KpBU HHXUOMPAjyhul MPpOU3BOIbY TIYKO3€ Y JeTPH, CMamkyjyhu
Tydeme JUMUIA U3 IpeBHUX henmmja u nmoBehaBajyhu okcuaanujy MacHUX KHCEIMHA Y MUITUNHUM
hemnjama m agumornutuma. Takohe je mokazaHo aa mMeTdopMuH MoBehaBa yHOC riayko3e y hemwmje
noBehaBamwem ekcnpecrje GLUT4, mTo je Kby4HO 3a TPaHCHOPT TUIyKo3e. Y KIMHUYKAM
UCIIUTUBakbUMa, METGOPMHUH je [0Ka3ao IO3UTHMBHE e(peKTe Ha HHCYJIHUHCKY pE3UCTEHIH]Y,
ykbyuyjyhu u sxeHe ca cuHapomoM mnosunuctuuHux jajuuka (PCOS, enrn. polycystic ovary
syndrome). Takohe, MerpopMHMH HMa IIOBOJbAH YTHIIA] HA KapauoBacKyjapHe (QyHKIH]e,
no6oJspmaBajyhu ¢pyHknjy ennoTenaux henuja u nopeharajyhu npousBoamy a3oT-MoHokcuaa (NO)

(37, 38).

VYV xinumHMYkuM cryadjama, kao wmto je INTIMET cryamja, MerdopMuH je cMamHO
MHCYJIMHCKY pe3ucteHuujy 10 32,5% (npema HOMA-IR) xon nanujenara ca tunom 1 aujabereca,
1o6ospIIaBajyhul HHCYJIMHCKY OCETJbUBOCT Y jeTpH, MulinhuMa u MmacHOM TKUBY. Mako MeTdhopMuH
MOJKE Jla OJJIOKH HampenoBame aujadereca TUN 2 U MOOOJbIIA MHCYJIUHCKY OCETJBMBOCT, OH HE
crnipedaBa ryouTak ¢pyHkuuje Oera-henuja naHkpeaca KoJi ayjeHara ca omreheHuM TojaepaHiyjama

Ha IIyKO3y WM HEIaBHO JIMjarHOCTUKOBaHUM aujaderec tui 2 (39, 40).
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Tuazonrunouonu

Tua30MMIMHANOHH, KA0 IITO CY POCUTIMTA30H U MUOTIUTA30H, CY OPATHU XUITOTIMKEMHIIN
JICKOBH KOjH Jelyjy Ha henmje mepudepHHX TKMBa MMUTHpajyhul 7ejcTBO MHCY/NIHMHA. 3ampaBo ce
Be3yjy 3a IepOKCH30M mpoiudepaTop akTuBupanu penentop rama (PPAR-y) u aktuBupajy ra. To je
HYKJICQpHU PELeNTop KOjH YTHYE Ha Peryialyjy reHa Be3aHHX 3a MeTa0oIr3aM TIyKO3€e U JIHIUIA.
AxtuBupameM PPAR-y, THa30muauHINOHHM MOOOJBIIABAJY HWHCYJIHHCKY OCETJBHBOCT Y MAacHOM
TKHBY, MUIIMNMMa W jeTpH, CMamyjy AWUCIUIUIEMH]Y M CMamyjy KapIuOBaCKyJapHU PHU3HK.
[TuornuTa3on ce Takohe mokaszao Ja cMamyje MHIMIEHIU]Y UH(papKTa MUOKapJa U UCXEMH)CKUX

MOXKJIaHUX yZAapa.

VY KIMHUYKUM UcIUTHBakUMa, kao mTo cy DREAM u ADOPT cryauje, THa30IUMANHINOHN
Cy JIOKa3aJiv Jia OJUIaXKy HampeIoBame qujadeTeca TUI 2 ¥ 1000JbIaBajy peryiaiyjy rirykose. Mako
THUA30JIUINHINOHN JOHOCE 3HAa4YajHEe KOPUCTH Y JeUeHhy UHCYJIMHCKE PEe3UCTEHIH]je, IIOBE3aHU Cy ca
HycllOjJaBaMa Kao IITO Cy I[OpacT TeJleCHEe TeXHUHe, 3ajJpKaBakbeé TEYHOCTH U CpyYaHa
nHcyunmjeHymja. 300r Tora je BaXHO MAXKJBPHUBO OaaHCUTH KOPUCTH W PHU3UKE MPHIMKOM

MPONMMCUBAba THA3OIUIUHIANOHH (41, 42).

Aeonucmu GLP-1 peyenmopa

I'mykaron-cnmuuan mnentun-1 (GLP-1) je XOpMOH KOju perysMiie XOMeocCTa3y TIyKo3e
noBehaBajyhu HHCYJIMHCKY OCETJBMBOCT, CMamky]jyhu TITyKOHEOTeHe3y Y jeTpH U moBehaBajyhu yHOC
riykose y mumuhe u agunonute. Aronuctd GLP-1 penenrtopa, kao mTo Cy JIUpariyTh, eKCeHATHT
U cemariyTtuj, onoHamajy aejctBo GLP-1 u mokaszanu cy edekre y mobospliamby HHCYJIMHCKE
PE3UCTEHIN]E, CMAmEHE JHUIOTOKCUYHOCTH IOBE3aHE Ca HEAJTKOXOJIHHM CTEaTOXEMaTHUTUCOM H
nojacTulame ryoutka TekuHe. OBH JIEKOBH Takohe moOoJsblaBajy KapAMOBACKYJIApHO 3/IpaBJbe
cMamyjyhu ynany y aTepOCKIEpOTCKHM IUIaKOBUMa M Mo0oJbiiaBajyhu (yHKIU]Y €HAOTEIHUX

henuja.

Crymuje cy nokaszaie na aronuctd GLP-1 penenropa mory cmamuti HbAlc, noGosbmaru
MHCYJIMHCKY PE3UCTEHHIIN]Y M CMAaUTH PU3HK O] BEIMKUX KapAMOBACKyJapHUX Jorahaja kao mro
cy uH}papKT 1 MOKJaHu yaap. OBU JIEKOBU Cy Takohe KOPHCHHU KOJI MallMjeHaTa ca AnjabeTecoM THIl
2, HeaskoxosHOM MacHOM Oosiectu jerpe u PCOS. JlomaBame aronucta GLP-1 peuentopa y
TepaIyjcKe pekuMe Moske Mo0oJbIIATH UCXO0/] KO MalMjeHTUMa ca UHCYJIMHCKOM PE3MCTEHIIN]OM,

oceOHO KO/ MallyjeHaTa ca KOMOpOHIUTeTHMA Kao IITO Cy KapAnoBacKyiapHe Oonectu (43-45).
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HUnuxubumopu SGLT2 (SGLT2-i)

Wuxubutopn  HaTpujyM-TiIyKo3a-ko-Tpancmoprepa 2 (SGLT2-i), kao mTo cy
emrarnudao3uH, qanarni@iao3uH U KaHarau(Io3uH, IpeAcTaBbajy HOB U e(hUKacaH TepaneyTCKU
MPUCTYII y JIeUewy aujabereca TUI 2, ca UCTOBPEMEHUM KapauoBacKyinapHuM OeHedutuma. OBu
JICKOBU WHXUOMPAjy pearncopmiujy Tiayko3e y OyOpe3mma, MTO JOBOAM 10 H30alMBarma IIyKO3e
nyreM ypuna. SGLT2 mHXuOuUTOpH CMamyjy HHBO TIYKO3€ y KpBH, MOOOJBINABAjy WHCYJIHMHCKY
PE3UCTEHIN]Y, JTUMUAHA PO, KpBHH NpUTHCaK U QyHKIM]y eHporenHux henmja. Takohe, oBu
JIEKOBH WMajy KOPHCTHM Ha KapAWOBACKYJIAPHO 3/paBibe, YKJbYyUyjyhH CMameme pH3HKa Ol

XOocTHTalIn3aIMja 300r cpyaHe nHCY puIrjeHIrje u modospmame GyHkiuje oyopera.

EmMmarmudno3un je mokazao 3HauajHO Behy CHOCOOHOCT T100O0JbIIaka HWHCYJIUHCKE
pEe3UCTeHIM]e U MeTaboau3Ma IiIyko3e y nopehemwy ca Ipyrum jJeKoBUMa Kao IITO Cy HHXUOUTOPHU
munentuaun nentugase 4 (DPP-4). [Topen xoutpone riaykosze, SGLT2 uaxuburopu cy nopesaHu ca
CMambeHhEeM MacTH y jeTpu, MoOoJbIIalkbeM HCKOpUIINemha MACTU U CMambemheM HH(IIaMalije, ITo
najbe noBehaBa HMHCYJIMHCKY oceTJbuBOCT. KimHuuke cryauje mnotBphyjy kopuctu SGLT2
MHXHOUTOpa y JieUelhy HHCYJIMHCKE PE3UCTEHLMje KOJ MalMjeHaTa ca HEeaJKOXOJIHOM MacHOM

6onectu jerpe u PCOS (46, 47).

1.1.8.4. Qusuuka axmuernocm

®dwu3nyka aKTHMBHOCT TOJpa3yMeBa KpeTame Tella HACTallo Kao pe3yJsiTaT paja CKelIeTHE
MYCKyJaType MpH 4eMy J0Ja3H J0 MOTpollkhe eHepruje. CMmarpa ce aa He Tpeda MOMCTOBETHTH
MojMoBe (PU3MYKa aKTUBHOCT W (U3MYKO BexkOame jep je (Pu3nuko BexOame TUM (PU3NUKE
aKTHBHOCTH. 3ampaBo (U3HYKO BEKOaWke Mojipa3yMeBa IIAHUPAHO U IMOHABJHAHO KPETamke Tella ca
onpeheHuM KOHKpeTHHM IuibeM. L{uib Moxe OuTH MoOOJbIIake MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH M
yHamnpeheme 3apaBsba. [lopen BexxOama, Gu3ndka akTHBHOCT 00yXBaTa KpEeTame Tela TOKOM paja,

obaBJbama KyhHUX MOcTOBa, TpaHcmnoprta uta (48-50).

Ha ocnoBy nedununuje CBeTcke 3ApaBCTBEHE OpraHuzaluje cMmarpa ce jga (u3ndka
aKTMBHOCT 00yXBaTa CBa KpeTama y CBAKOJAHEBHOM XHMBOTY I/l CMajajy U OJa3aK U J0JIa3aK Ha
110cao, aKTUBHOCTU Ha MOCHTy, KyhHH NOCJIOBHM KOjU 3aXTE€Bajy IMOKpETe Teja, peKpeaTHBHE U
CMOPTCKE aKTUBHOCTH. PU3NYKa aKTUBHOCT C€ MOXKE TMOAETUTH IIpeMa HHTEH3UTeTy U BpcTu. [Ipema
BPCTH aKTUBHOCTH M3/[Bajajy ce HIIp. XOJame, Tpuame, a Takohe ce U Ki1acupukyjy npema copTy
HOp. onbojka, Komapka, ¢pynodan. JlogatHo, THMOBH (pU3MYKE AKTUBHOCTU NpeMa HHTEH3UTETY

OJTHOCHO MOTPOLIKH eHepruje npukaszanu cy y Tabenu 3.
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Ta6esa 3. [Toxgena ¢pu3ndke aKTUBHOCTHU MTPeMa MOTPOIIBU SHEPTHje

HNuTen3urer pusnuKke AaAKTUBHOCTH Meta6oanuku ekBuBajent (MET)
Ce/leHTapHA AKTHBHOCT <L,5
Jlarana akTuBHOCT 1,5<MET<4
YMepeHa aKTHBHOCT 4<MET<6
EHepru4na akTHBHOCT MET>6

@dwu3nUKa aKTUBHOCT 00yXBaTa akTUBHOCTH KOj€ Cy CHCTEMAaTCKH TUTAHUPaHe, CTPYKTYpHUpaHe
U Ipery3uMajy ce paau moOoJblllaka WIKM OJp)KaBama (PU3MUKe KOHIUIMjE M OMNIITEr 37paBiba.
[Ipennoctn ¢u3NyKe aKTUBHOCTU Cy BEJIMKE, jep yTH4y Ha (PU3MUKO U MEHTaJIHO OJarocrame.
PenoBHo yuenthe y ¢u3n4Koj aKTUBHOCTH 3HAa4ajHO MOOOJBIIABA 3/IpaBJbE CPIla M KPBHUX CYJIOBA,
cMamyjyhu pu3uk o1 00JIeCTH Cpila, MOXKIAHOT yaapa v Xuneprensuje. Takohe, modospiaBa ryCTHHY
KOCTH]Y, YAME CE CMambyje PU3UK 0] 0OcTeonopo3e 1 npenoma. OnprkaBambe aKTUBHOT HAUMHA )KHUBOTA
MOMaKe y yNpaBJbamby TEJIECHOM TEKUHOM, 000JbIIIaBa HHCYJIMHCKY OCETJHbUBOCT U CMambyje PU3UK

o1 pa3Boja nujadereca tumna 2 (50).

Ou3nyka aKTUBHOCT MOXE CE€ CIPOBOJUTH KpO3 Pa3IMYUTEe aKTUBHOCTH, YKJbyuyjyhu
aepoOHe aKTUBHOCTH, TPEHUHI CHare u Bexxoe (ieKcuOMIHOCTH. AepoOHe aKTUBHOCTH Kao IITO Cy
TpUame, BOXKIa OMIMKIA M IUIMBalbe BeoMa cy eduKacHe 3a MOOOJbIIAkE KapAHOBACKYJIApHOT

3/IpaBJba U caropeBame kajmopuja (51).

Tpenunr cHare, koju 00yxBaTa Be0€ Kao IITO Cy [I0JIU3akE TeroBa U TPEHUHT ca OTIOPHUM
Tpakama, I'pajid CHary Muiuha u oJpkaBa ryCTUHY KOCTH]y. BexxOe duiekcuOuiaHocTH, Kao mTo cy

jora u uctesame, odoJsplIaBajy MOOMIHOCT U CMamyjy pU3UK of moBpena (52).

1.1.8.4.1. YTunaj ¢uznuke aTHBHOCTU HA HHCYJIMHCKY PE3UCTEHIU]Y

Enunemuornomka uCTpakuBama CTATHO I0Ka3yjy MOBE3aHOCT u3Mel)y HuBoa (usnuke
aKTUBHOCTH U MHCYJUHCKE OCETJBUBOCTH, HCTHUYhHM BaXXHOCT (PU3NYKE aKTUBHOCTHU Y OAP)KABAY
MeTa0OJIMYKOr 37paBiba. PenoBHa (u3Muka aKTUBHOCT j€ IIMPOKO Iperno3Hara 300r CBOjHX
61aroTBopHUX edexaTa Ha METaOOIUYKO 3/paBJbe, MOCEOHO Yy JIeUehYy roja3sHOCTH U MOOO0JbIIAkY

WHCYJIMHCKE OCeTJbUBOCTH (53).
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Mera ananm3a je mokasasa e(UKACHOCT NPEHHU3HO IUTaHUpaHe (U3WYKE aKTHMBHOCTU Y
JIeYeHY UHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]je Y UjadeTecy TUIla 2, HaryamaBajyhu KopucTu peioBHe (pu3muke
AKTUBHOCTH Y MOOOJBIIAKY TIIMKEMH]jCKe KOHTpoJie. OBO UCTpaXHBAKE yKa3zyje HA 3Ha4a] (PU3HUKE

AKTUBHOCTH KaO TEPAINjCKE CTPATETH]E 32 CMAmhCHhe NHCYIMHCKE pe3ucTeHmmje (54).

HcrpaxkuBamwa cy nokasana aa Gu3NyKa akTUBHOCT Ca BUCOKUM €HEPreTCKUM YTPOIIKOM U
BehuM WHTEH3UTETOM MMa Behe KOopuCTH 3a moBehame MHCYIMHCKE oceTJbUBOCTH. OBO YKIBYUYje
uHTepBaHU TpeHUHT BUcokor mHTeH3uTera (HIIT), xoju je moceObHO edukacaH 3a moOOJbIIAKE
MeTabonM3Ma U CMambemhe UHCYJIUHCKE pe3ucTeHnuje. Jbyu Koju peJOBHO MPaKTUKY]y (U3HUKY
aKTUBHOCT, MOIYyT aepoOHUX BEXOH, MOKa3yjy 3HauajHO MOOOJBbIIAKE Y KOHTPOJIU HUBOA IIYKO3€ Y

KpBH, IITO je KJby4HU (aKkTop y MPEeBEHIUJHU U Jeuewy aujadereca tuna 2 (55).

[lopen Tora, cepeHTapHU HAYWH XUBOTA JOBOIM 1O NMOBehama OKCHIATHBHOI CTpeca H
omrehema MUTOXOHApHUjCKE (GYHKIHjE, INTO MOXE JOBECTH [0 TMOropliamka WHCYJIUHCKE
OceTJbUBOCTH. JloKa3u cy mokasanu Ja ocobe ca CelIeHTapHMM HAuYMHOM JKHMBOTa MMajy Behe
MoKa3aresbe OKCHIATUBHOT ommTehema, Kao MTO Cy OBHIICHH HUBOW MAJIOHTHAIIZICXU/IA U CMAaheH
YKYITHU aHTHOKCHJIAHTHU KalalWTeT y TUIa3MH, y mopehemy ca BHUXOBUM (DU3UYKH AKTHBHUM
Bpuimanuma. CTyauje cy Takohe mokaszasie aa peoBHa (pU3nvKa akTUBHOCT IMOOOJbIIIaBa KaMalUuTeT
MHUTOXOHJIpHja M CMamyje OKCHAATHMBHU CTpEC, IITO WMa 3HayajaH YTHUIA] Ha IOOOJHIIAKE

WHCYJIMHCKE OCETJBUBOCTH U (DyHKIIH]je maHKkpeaca (32).

JlonatHo, penoBHa (U3MYKa aKTUBHOCT Takolhe yTuue Ha moOoJsbiame (GyHKIIH]E auTIouTa,
henuja Koje U3mydyjy XOpPMOHE U IUTOKMHE KOJU YTUYYy Ha METab0IM3aM M HHCYJIMHCKY OCETJHHUBOCT.
dusnyka aKTUBHOCT CMambyje HUBO IporH(IaMaTopHuX uToKKMHA Kao mto ¢y TNF-a u IL-1B, koju
Cy TIOBE3aHHM Ca pa3BOjeM HHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIMje, JOK HCTOBpeMeHO MoBehaBa HHBOE
aHTUHH(IIaMaTOPHUX LUTOKKUHA. Takole, mokazaHo je na ¢pu3nyka akTUBHOCT MMO3UTUBHO YTUYE HA
ocnobahame JenTuHA U aJAUNOHEKTHUHA, KOjU UMajy aHTUUHGIaMaTopHe edekTe U Mo0oJbIaBajy

MHCYJIMHCKY OCETIJHUBOCT (56).

[Topen anTunHpIaMaTOPHOT, GU3MUKA AKTUBHOCT Takole Urpa KJbY4HY YJIOTY Y Peryaiyju
MeTa0oau3Ma JUMKUA, YKIbYdyjyhy cMambene HUBOA liepaMK/ia, MOJIEKYJla KOjU UTPajy BaKHY YJIOTY
y Ppa3BOjy MHCYJIMHCKe pe3ucTeHuuje. JlokazaHo je 1a (u3MuUKa aKTUBHOCT CMambyje CHHTE3Y
nepamya, nmodospiiaBajyhu Tako MHCYJIMHCKY OCETJBMBOCT M MeTaboiM3aM TiykKo3e. AKTHBHHU
MOjeIMHIIM MMajy 3HayajHO O0JbM MeTaboiM3aM JIMIUAA U TIIyKo3e y nopehemy ca HeaKTHBHUM
oco0ama, IITO yKa3zyje Ha BaXXHOCT peJOBHE (pU3MUKE aKTMBHOCTH 3a MPEBEHIIN]Y METAOOIMUKUX
Oonectu.

Ha ocHOBY cBera HaBeJIEeHOT MOXe€ CE€ YOUUTH Jia (pu3nyKa akTUBHOCT UMa KJbYUYHY YJIOTY Yy

oJpXKaBalkby MHUTOXOHJpHjaiHe (yHKIMje, IUTO je BakaH (aKTop y pa3Bojy HHCYJINHCKE
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pe3ucTeHIje. AKTUBHH MOjeIUHIM UMajy Oo0Jby (QYHKIHMJy MHUTOXOHApHja, MITO MoOoJbIIaBa
IUXOBY CIIOCOOHOCT 3a CTBapame SHEPTHje U CMambyje PU3HUK O] pa3B0Oja HHCYJIMHCKE PE3UCTCHIIH]E.
JyrotpajHa ¢pu3nyka akTHBHOCT JJOBOJM /10 noBehama Opoja MUTOXOHAPHja y MUIIMNUMA U IPYTUM
TKHBHMa, YAME ce Mo0OJbIIaBa KalmaluTeT 3a OKCHIATHBHH METa00JIM3aM M CMambyje PU3UK O]l

MeTtabonmmukux nopemehaja (57).

VY 3akJpydKy, pefoBHA (HU3MYKAa aKTHBHOCT UMa OpOjHE MO3UTUBHE e(heKTe HAa HHCYJINHCKY
OCETJBHBOCT, MUTOXOHIPHjalTHY (QYHKIIH]Y, JIeNTyje aHTUUH(IaMaTOPHO U TOO0JbIIIaBa META00IN3aM
TunHaa U rirykose. @U3nuKka akTHBHOCT j€ KJBYYHHU (DaKTOp Yy MPEBEHIHjH U JICUCHY WHCYIHMHCKE
pe3ucCTeHIje U MeTaboTnUKuX nmopemehaja, kao mro cy aujaderec tumna 2. OBU Hajla3u HarjanaBajy
BAXKHOCT OJ[p’KaBara aKTUBHOT HAYMHA JKUBOTA KA0 J€/IHE OJ1 HAJBAXXHUJUX CTpPATETHja 32 OUyBamke

MEeTa0O0JIMYKOT 3/IpaBJba U CMAkECHE pU3HKaA O] pa3Boja XPOHUUYHUX OOJIECTH.
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2. INJbEBU
UCTPAXKUBAIA



OCHOBHU LIUJb OBOT Pajia je Ja MpUKaxe yJIory HCXpaHe y IPEBEHIjH 1 JIeYeHhY HHCYIMHCKE

PE3UCTEHITNjE Ha OCHOBY JIOCTYITHE JIUTEPATYDE.
Crienu(hIHY IUJBEBH CY:

1. Hcrpaxutu yTUIAj pa3iMuUTAX HYTPUIMOHUCTUYKHX NPUCTyNA Ha TMOOOJHIIAE
MHCYJIMHCKE OCETJBUBOCTH;

2. Pa3moTputu caBpeMeHE Mpemnopyke y HMCXpaHH M CTWIYy KHBOTa KoJ ocoba ca
MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIN]OM;

3. AHnanuzupaTH epeKxTe MeAUTEpaHCKe IUjeTe U AUJeTe Ca HUCKUM YAEJIOM YIJbEHHX
XUJpara Ha perysaiujy rIUKeMHje U HHCYJIMHCKY PE3UCTEHIIN]Y;

4. OueHuTH 3Ha4yaj TJIMKEMHUJCKOT WHJEKca, (QpekBeHnuje obOpoka u u3zbopa

MaKpOHYTpHjeHATa y UCXpaHU 0c00a ca MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIN]OM.
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3. MATEPUJAJ U
METO/IE



OBgaj pax je uzpaljeH kao mperjieaHu paja, Ha OCHOBY JIOCTYITHE HAyYHE U CTPYYHE JINTEPATYPE.
[IperpaxuBame n3Bopa 00aBEHO je KopulrhemeM HaydHHX 0a3a moparaka Kao mto ¢y PubMed,

Google Scholar, ScienceDirect n Apyry peJeBaHTHU €JIEKTPOHCKU U3BOPU.

Kibyune peun koje cy xopuimheHe TOKOM IpeTpare yKIbYUyjy: UHCVIUHCKA pe3ucmeHyujd,
ucxpana, memaooauyku cunopom, GLP-1 azonucmu, memgopmun, ynpaemarbe UHCYIUHCKOM
pesucmenyujom, WTA. AHATU3UPaHU Cy WIAHIM 00jaBJbEHU Y TIOCIEIBUX JECeT TOJMHA, ca
moceOHUM (POKYCOM Ha CHCTEMATCKEe IMperje/e, KIMHWYKE CMEPHUIE W OPUTHHAIIHE CTYAH]E.

WNupopmaniyje cy KpUTHUKN aHAIU3UPAHE U UHTEIPUCAHE y TEMATCKe IeJIMHE pajy CBEOOYXBaTHOT

MpHKa3a mpodiieMaTHKe.
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4. IIPETJVIE]L
JIMTEPATYPE



4.1.YJIOT'A UCXPAHE Y PA3BOJY U IPOI'PECUJHU UHCYJIMHCKE
PESUCTEHLHUJE

Hcxpana npencrasiba jeaH of] HajBaXXHUJUX (aKTopa KOjU JOIPUHOCH OYyBamy 3/paBiba U
MIPEBEHIMjU pa3Boja WHCYJIMHCKE PE3WCTCHIMja. 31paBa HMCXpaHa IOJpa3yMeBa KOH3YMHPAHE
XpaHJPMBHX MaTepHja HAa HAYMH KOjH 3aJJ0BOJbaBa TOTpede opraHmzMa. XpaHJbUBE MaTepuje
(MaKpOHYTpHjEHTH W MHKPOHYTPUjEHTH) Cy €CCHIMjaJJHE KOMIIOHEHTE Koje Ccy moTpeOHe 3a
OJlpXKaBame JKUBOTa. MakpOHYTPUjEHTH (MPOTEUHH, YTJbEHU XHIPATH U JHIUIN) Cy TNOTPEOHH Y
BehuMm konmmumHama 3a oOe30ehuBame €Hepruje, MPOU3BOJKY XOPMOHA, CHHTE3Y MOJIEKYyJa U
perynucame MeTadOINUKKX MyTeBa. MUKPOHYTPHUJEHTH Cy MOTPEOHU y TparoBuMa 3a OMOXeMHUjCKe
mporiece Kao IITO Cy TPAaHCKPHUIIIHja FeHa, EH3MMCKE peaKilije u 3alITHTa 0J1 OKCHIATHBHOT CTpeca

(58).

AJnleKkBaTaH YHOC MHKPOHYTpHj€HaTa j€ HEONXOoJaH 3a MOJAPIIKY MeTabonu3smMa U
(bu3HnoNIOIKUX Ipoleca, Me)yTHM, 1 HEZJ0BOJbaH U NMPEKOMEPHU YHOC MOKe OUTH HITETaH U Tpeba
ra uzberaBatu. MUKpOHYTPHJEHTH C€ yIiaBHOM KiIacu(uUKyjy y JB€ KaTeropuje: BUTAMHHE U
MUHepaJie, KOju UMajy pa3iuuuTe edekre y morieay JbyACKOor 3/paBiba. ButamuHu Ccy opraHcke
CYTICTaHIIE KOj€ TIPEJICTAaBIha]y €CCHITH]jaTHE HYTPH]CHTE, jep UX TEJIO0 HE MOKE CHHTETHCATH U MOPajy
Ce YHOCHUTH TIPEKO HCXpaHE M KaTaim3yjy OpojHe OMOXEMH]CKE peakiiMje KOje Cy HEOIXOJHE 3a
oJlp’)KaBame KMBOTa. Butamuuu ce kiacu(ukyjy npema mBbUXOBOj PACTBOPJHUBOCTU Y BOJU WIH Y
MacTUMa, IITO YTUYE Ha HUXOBY allCOPMIM]y U CKIAAUIITeHhe. BUTaMUHU pacTBOPJHUBH Y BOJIU CE
JIAKO M3JIy4y]y, IUITO OTEKaBa KUXOBO CKIAUIITEHE, JTOK CE€ BUTAMUHU PACTBOPJHUBH Y MacTUMa
MOTY CKJIAJJUIITUTH Y MAacHOM TKHBY 3a KacHH]y ynoTpeOy. IIpaBunan yHoc u GanaHc BUTaMHUHA U
MUHEpaJla y UCXPaHU MMa]y KJbYUHY YJIOTY y OJAp>KaBamy ONTUMAIHHUX METa0OJMYKHX Mpolieca,
GyHKIIMjU UMYHOT cucTeMa M 31paBiba. [lopesn Tora, agexkBaTHa MCXpaHa MOMaXKe y NMPEBEHIUjU
OpOjJHMX XPOHUYHHX OOJECTH, Kao MTO cy AujadeTec, KapauoBacKyjapHe OonecTd u onapeheHu

obmuiu paka (59, 60).
4.1.1. YTuuaj yribeHuxX Xupara Ha HHCYJIHHCKY Pe3UCTEeHIHjY

VYnorpeba yribeHUX XuapaTa y UCXpaHU 00yXBaTa pa3IMyUTe BPCTE Kao LITO CY:
e MoHocaxapuau (TIyko3a, ppyKTo3a, rajiakrosa),
e Jucaxapuau (caxaposa, JaKTo3a, MajaTo3a),

e onmrocaxapuiu (OOMYHO cacTaBJbeHU 011 3—9 MOJeKya) u

¢ [IoJiMCaxapuju, Kao HITO je CKp06, III/IjCTCTCKa BJIaKHa.
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OBU yrJbeHU XHJIpATH YIJIABHOM JIOIPUHOCE YHOCY €HEpPIUje Yy OpraHu3aMm. YHOC YIIbeHHX
XHJpaTa CTUMYJIMIIE JTy4eHmhe HHCYIUHA, IITO ToBehaBa CKIAQAUIITEHEe MACTH U CMarbyje JTUIOIN3Y
Y OKCHJALIMjy MacHHUX KHcelnnHa. Hu3ak yHOC yrJbeHUX XuIpaTa MOXKE MOO0JBIIATH METaOOIMYKU

CUH/IPOM U JIOTIPUHETH peryiucamy MeTadoau3Ma Junuaa u riaykose (61, 62).

[oBumieH yHOC papMHUCAHUX U POCTUX YIIBEHUX XHUIPaTa IMPOMOBHILE Pa3BOj HHCYIMHCKE
pesucrenyje u aujadereca Tuma 2. CBeTcKa 3/[paBcTBEHA opranu3anyja u Opranusanuja 3a Xpany
U TIOJBONIPUBPEAY MPENOpYdyjy OrpaHHueHe yHOca cinoboaHux mehepa xako OM ce crpedmin
nujabetec TUM 2 U rojazHocT. KimmHuYke cTyauje mokasyjy 1a BUCOK YHOC dpykTose (>250 g/nan)
CMamYyje OCETJPHBOCT Ha MHCYJIMH M TIoBehaBa CKIIAIUINTEHe MAaCTH KaKo KOJI 3/IpaBUX, TAKO U KO
rojazaux ocoba. Mehyrtum, ymepen ynoc ¢pykrosze (<100 g/maH) mma OorpaHuyeH yTHUIA] HA
OCETJHPMBOCT HA MHCYJMH M MeTabOIN4IKO 3/1paBibe. [IpexomepHn yHOC miehepa y UCXpaHH TOBOH
A0 MO3UTUBHE CHCPICTCKE PABHOTCXKE, IITO nosehasa TCJICCHY TCXKHUHY U JICIIOHOBAKLEC MACTH, TC

WHJIMPEKTHO JOBOJIU 70 UHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]E U TUCpeTyaluje Tiykose (63).

®pykro3a Takohe cMmamyje HUBO ManoHWI-COA y XunoTtanaMmycy u nosehaBa mpou3BOABY
XOpPMOHA T, TPENIMHA, MITO CTUMYJIMIIE alleTHT W MoBehaBa TelecHy TeXHHY, HITO TOJATHO
MOropIllaBa MHCYJIHMHCKY oOceTJbuBOCT. [lopen Tora, ¢gpykro3a OUPEKTHO H3a3MBa HMHCYJIHHCKY
pe3ucTeHIjy mnoBehaBambeM akyMmyJsaldje JUIUga y jeTpu W NpoMoBUinyhu wuHGIaMaTopHE
nporiece. OpyKkTo3a je BUCOKO JIUIIOTCHUYHH mIehep KOju ce YriIaBHOM METaOOJHINE Y JeTPH, TpH
yeMy BpJIO MaJio yJa3H y CHCTEMCKY LUpKylanujy. Bucok yHoc ¢pykro3e moBehaBa akKTHBHOCT
BOXHHMX TpaHCKpUNIUOHUX ¢akropa kao mto ¢y ChREBP (eurn. Carbohydrate response element
binding protein) u SREBP-1c (enrn. Sterol regulatory element-binding protein 1), Koju CTUMYJIUITY
nmunoreHesy. Takohe, ¢ppykTo3a OI0KMpa OKCUIAIM]Y MACHUX KHUCEIMHA Y jJeTpH, IITO JOBOJIU IO

nosehama TUnuaa ¥ MHCYJIMHCKE pe3ucTeHnuje (64, 65).

JlujeTercka BIakHa 00yXBaTajy pa3IMUMTE CYICTAHIE KOje CE HE MOTY Pa3IOKUTH Y TOPHHM
napTHjaMa raCTpOMHTECTHHAIHOT TpakTa. PacTBOpHa M BUCKO3HA BilakHa U3 Boha M moBpha cMamyjy
ariCopNIMjy MaKpOHYTpUjeHaTa, CMamyjy MOCTIpaHIWjaJHe HUBOE TJIYKO3e W MO00OJbIIaBajy
TUNUAHU podui. Merta-aHanu3e oka3yjy Ja je Behu yHOC HepacTBOPJPHBHX BiaKaHa U3 JKUTAPHIA
3Ha4yajHO MOBE3aH ca HWKUM PU3MKOM O] pa3Boja aujabereca, TOK YHOC BilakaHa U3 Boha u moBpha
HUje UMao 3HavyajaH yTHUIla) Ha pU3KK o Aujabereca Tuna 2. PeqoBHa KOH3yMaliija HepacTBOPIJbUBHUX
BJlakaHa nosehaBa O0CeTJLMBOCT Ha MHCYJIMH, M KOJ 3/IpaBUX ocoba u aujaberndapa. Kparkonanyane
macHe kucenuHe (SCFAs) kao mTo cy OyTupaTr, NpOHNMOHAT M aleTar, Koju ce CTBapajy
(bepMeHTalMjoM HepacTBOPJHUBUX BJIaKaHA OJ1 CTPaHE L[PEBHE MUKPOOHOTE, UTPajy BaXHY YJIOTY Y
no0oJblIakby HMHCYJIMHCKE OCETJbUBOCTH M Merabonmsma raykoze. Oe SCFAs crumymnuiry
CeKpenrjy XopMoHa u3 mpeBa kao mro je mentua YY (PYY), xoju moBehaBa ocehaj curtoctu,
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CMambyje TeJIeCHY TeXHHY M 1000JbIIIaBa 0ceTJbUBOCT Ha MHCYINH. Takohe, SCFAs momyT arnerara u
nponuoHata nosehasajy cekperujy GLP-1, mto moGoJsbliaBa TonepaHinjy Ha IIyKO3y U OCETIbUBOCT
Ha WHCYJHH Y jeTpu. Mcxpana Oorara BlakHUMa, y3 YMepeH yHoc mehepa, nMa mo3uTHBaH yTHILIA]
Ha MeTaboJIMYKe MPOoIece U MOXKE OMTH KOPUCHA CTpaTeruja y MpeBEHIUjU U JICUCHhY HHCYJIHMHCKE

pesucTeHnyje u qujadbereca tTuma 2 (66, 67).

JlujeTeTcka BIIakHA W3 IICNIMX KUTApHUIA W MOBpha Cy Ba)KaH cacTOjaKk MCXpaHe ocoba ca
WHCYJIMHCKOM PE3WCTCHIIMjoM. MHOTe CTyHje MOKa3yjy MO3UTHBHY Kopeianujy u3Mel)y mBUuXoBOr
yHOCa YW BPEIHOCTH WHJIMKATOpa KOJU C€ KOPHUCTE 3a MPOIIEHY OBOT CTama. Y CTyAHJH Koja je
oOyxBaruna 1.494 dunana cpenmux rojJuHa, Ha OCHOBY 3allMca O UCXPaHU M OMOXEMHU]JCKHX
napameTapa, yTBp)eHO je a YKYyIHH YHOC AMjETETCKHX BJIaKaHa M XJieba O] LEeNOoT 3pHa UMajy
KOpeJaiujy ca HIKUM BPEJIHOCTUMA, 0e3 003upa Ha HUBO (PM3HUKE aKTUBHOCTH WJIM OOUM CTpyKa.
Bucok yHOC mjeTeTCKuX BllakaHa KOPEIHpao je ca HIKOM CeKpelnjoM nHcyarHa. Kox skeHa, yHoc
JTNj€TETCKUX BJIaKaHa OMO je TOBe3aH ca HUBOOM MHCYJIMHCKE CEKpelrje y paHoj ¢ha3u opajHOT TecTa

ontepehema TiIryko30M Ha riryko3y u naBep3Ho ca HOMA-IR Bpennoctuma (68, 69).

CnuyHo TOMeE, CTyAH]a Koja je oOyxBaTuia 674 nere rmokasania je /ia je yKyInHH JHEBHU YHOC
JIMjETETCKUX BJIaKaHA M KOH3yMHpPame IEINX JKATApHUIla Kao IMTO Cy XJeO U JKUTa OMIIM HHBEP3HO
nmoBe3aHu ca HuBoMMa nHcyauHa (70). Merta aHanmm3a koja je oOpaauia pe3yJitate Tpu CTyAuje Koje
CYy UCTpaKMBaJIC YTHIIA] KOH3YMHPamka CIOKEHUX YIJbeHUX XUpaTa Ha HUBOE MHCYJIMHA U TIIYKO3€e
WCTAaKIIa je TpenopykKe y Morjeny yaeiaa CIOKEHUX YIJbeHUX XHUapara 3a gopydak. Hamme mokasana
j€ 1a KOH3yMHUpame JopydKa OOraTor CIOKEHUM yribeHuM xujpaTtuma (12-21 g) noBoau 10 60Jber
OJIrOBOpA Ha TIYKO3y M MHCYJIHMH y mopehemy ca oOpolmma Koju caapiKe BeoMa HUCKE KOJIUYMHE
CIIOYKEHUX yIJbeHuX xuapara (mpudmmkao 0,1-0,9 g) u ucty eneprercky BpeaHOCT (MpuOImKHO 19—

22% E), xao u cnuyHe HUBOE APYrux makpoenemenara (71).

MacNeil et al. cy noOwnu ciauuHe pesynrare UCTpaxyjyhu ytuiaj noehanor yHoca
JMjETETCKUX BJIaKaHA Ha HUBOE INIyKO3€ W MHCYJMHA HaKOH J0pydyka y rpynu ox 12 manujenara ca
nujaberecoM. Y 0BOj cTynuju je npumeheHo fa je 3ameHa 20 g IpOCTUX YIJbEHUX XUAPATa CI0KEHUM
YIJBEHUM XHZpaTuMa 3a J0opydak (ca yKYIMHHM cajipkajeM YribeHHxX xujapara ox 50 g) 3HayajHO
CMam1JIa HUBOE INIyKO3€ U MHCYJIMHA Y KpBU HAaKOH 00poKa, y mopehemy ca pe3yararuma HakoH jena
MIPOM3BO/Ia Ca UCTUM YKYITHUM Ca/Ip>KajeM YIJbeHUX XMJpaTa, ajli ca HUKUM Caip KajeM JIjeTeTCKUX

BnakaHna (2 g) (31, 72).

PesynraTtu cTynuja Koje cy MCTpaKUBaJle YTUIA] CIOKEHUX YIJbeHUX XUApara Cyrepuily aa
OHE MMajy MO3UTHBaH edeKaT Ha HUBOE MHCYJIMHA M IiIyKo3e. MehyTuMm, oBa Tema 3axTeBa Jajba
UCTpaXMBama Koja he ykipyunBaTu Behum Opoj ydecHHMKa Kako Ou ce ojapemwia oaronapajyha

KOJINYMHA YTJREHUX XUApara y oOpoiuma 3a ocode ca HHCYJIMHCKOM pe3ucTeHuujoM (31).
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Tabesa 4. YTunaj pa3iu4uTux BPCTa YIbeHUX XHAPATAa HA Pa3B0j MHCYJIHHCKE Pe3HCTeHI]e

Tun yr/beHux xujapara

Momnocaxapuau (1.1yKo3a,
(ppykTo3a, ranakrosa)

Jucaxapuau (caxapo3a,
JIAKT03a, MaJIT032)

Osmrocaxapuam (3-9
MOJIEKYJIA)

MMommcaxapuam (ckpoo,
JAHMjeTeTCKA BJIAKHA)

YTHI1aj HA HHCYJIHHCKY
pe3UCTeHIHjy
[ToBumien yHoc ¢ppykrose,
noce0Ho y KonnynHama >50
g/IaH, cMamyje 0CETJEUBOCT
Ha MHCYJUH, noBehaBa
CKJIAUIITEHE MACTH U
CTUMYJUIIIEC HH(IAMATOPHE
npoIiece.

Bucoxk yHoc padpunncannx
YTJBEHUX XUJpata (TomyT
caxapo3€) MPOMOBHIIIE Pa3Boj
WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]E U
nujabeTeca Tuna 2, moceoHo y
KOMOWHAIIU]H ca BUCOKUM
YHOCOM KaJiopuja.

Onurocaxapuau umajy
YMEpEH yTHIIa] Ha
MeTaboa13aM U HHCYJIHHCKY
OCETJBMBOCT Y 3aBUCHOCTH OJ1
WHUBU/yaJIHE TOJEepaHLyje.

Jlujerercka BiIaKkHa
mo0oJbIIaBajy MeTadoIn3am,
CMamYyjy TOCTIPaHI]jaTHE
HUBOE TIYKO3€ U
1000JbIIaBA]y JTUTTHATHU
npoduI.

4.1.2. YTuuaj MacTu Ha HHCYJIUHCKY Pe3UCTECHIHUjY

IIpenopyke

Orpannuntu yHOC QpyKTO3€
Ha Mame o7 50 g/naH.

OrpaHu4uTH yHOC
paduHucanux mehepa, kao
HITO Cy caxapo3a M JIAKTO03a,

Ha MUHHUMAaJIaH HUBO (Ha
npumep, Mmame oa 10%
YKYITHOT JTHEBHOT YHOCA
KaJopuja).

Hewma cnetuduannx
IpernopyKa 3a OBe yIribeHe
Xujpare, ajau Tpeda OuTu

OTpe3aH ca HeKMM THUTIOBHMA
oJiurocaxapujia Koju Mory
n3a3BaTu npoodiaeme ca
mpo0OaBoM.
[TosehaTtu yHOC
HEPACTBOPJHUBUX BJIaKaHa U3
[eIUX JKUTapuIila u moBpha
(anp. 30-40 g Bnakana
JTHEBHO).

Takohe, moBehan yHoOC
pPacTBOPJPUBHUX BJIAKaHA U3
Boha u moBpha Moxe OuTn

KOPHCTaH y Mo0oJbIIakhY

MeTabonn3Ma TIyKo3e.

Mactu y ucxpaHu yIIIaBHOM Ce JIeJie Ha JIBa TUIA: 3acuheHe u He3acuheHe MacTH, Koje uMajy
pasnuuuTe yJore y pa3Bojy MHCYJIHMHCKE pe3ucTeHIrje. BehuHa enuaeMHOIOmKuX U KIMHUYKIX
CTyIHja TOCIEHO TMOKa3yje Ja je YHOC 3aCMNEeHNUX MacTH jaKo MOBE3aH ca MaTOreHe30M UHCYJIHHCKE
pesucTeHIje u aujabereca Tuma 2, IOK je YHOC MONWHE3acMNeHMX MacTH 3HAa4ajHO TOBE3aH ca
Mo00JbIIakeM OCETJLUBOCTH HAa MHCYJIUH U TOJIEpaHIIMje Ha ITyKo3y (63). BaxkHo je HamoMeHyTH aa
KopucTaH edekar aujere Oorare MOHOHe3acHheHUM MacHUM KHCeJIMHaMa oraja Kaja yKymaH YHOC

Mactu npena3u 38% (73).
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[lopen Tora, MacHe KHCEIMHE Pa3IMYUTE Ty>KUHE YTJbEHUKOBHX JIaHAIA UMAjy pa3iIHyuTe

edeKTe Ha OCETIBUBOCT HA MHCYJINH:

% Jlyroananuane macHe kucequnHe (LCFAs, >C16) cy moBe3aHe ca WHCYJIHHCKOM

pe3ucTeHIyjoM u mopemehajem xomeoctase rirykose (74).

X/

% Macne kmuceanne cpeamwer Jjganuna (MCFAs, C8-C12) noBoae 10 cMamema
KOJIMYMHE MacHOT TKWBa W TMOOOJbIIama JIeJIOBalka WHCYIWHA y mopehemy ca
JQYToJlaHYaHUM MACHUM KHUCEJIMHAMa Cca UCTHM KallopujcKuM cazapxkajeM. OBo je
MOTECHIIMjAJTHO TOC/IeuIa nmoBehaHe MOTPOIIkEe €Hepruje W OKCUAANNje MACHUX

KHCEJIMHA cpefber anna (75).

X/

% Kparkonanuane macue kucesune (SCFAs, C2—C6) npousBojie ce pepMeHTaIjoM
HEJUTECTUOWIIHE XpaHe o7 cTpaHe IpeBHe MuKpoOuore. SCFAs mmajy KopucTaH

edekaT Ha OCETJbUBOCT Ha MHCYJIMH, WJbajyhu MacHO TKHMBO, CKeJeTHe MuIluhe u

jerpy (76).

[IpeTxoHO MCTpa)KMBamWbe je MOKa3alM Ja je y XyMaHo] MOMyJanuju Behu yHOC YKYyIHHX
MacTH 3Ha4ajHO MoBe3aH ca nmoBehamwem HUBOA nHCYIMHA, HbA 1c, Kao 1 HMBOA ITyKo3€e 2 caTa 1mocje
Tecta ontepehema riaykozom. CTaTUCTUYKM MOJAIM MOKA3yjy Ja je moBehame yHoca mactu 3a 40
g/man mose3ano ca 3,4 myta Behum pusukom ox pasBoja aujabereca tuma 2. MehyTtuMm, Heka
MOMyJalloHa UCTPaKUBamka HICY ycIiena J1a MOKaXKy 3HayajHy Kopenanujy usmel)y yHoca yKymHuX
MacTH M y4ecTaJoCTH AujadeTeca TUIMa 2, IITO C€ MOKE MPUITHUCATU KOJMYMHH U KBAJIUTETY MACTH Y

ucxpanu (63).

['enepamHo mocmaTpaHO YHOC MAacTH j€ TECHO IOBE3aH ca HHIMACHIIOM HWHCYJIWHCKE
PE3UCTEHITN]E U KO/ KUBOTHIbA U JbYIU. Y HUCTPOKUBAKBUMA Ca aHUMAJIHUM MOJENUMa, HCXpaHa ca
BUCOKUM yHOcoM MmacTu (60% kanopuja U3 MacTH) y nepuony of 13 Hemesba JOBOIM A0 pa3Boja

MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIINj€ U HeToJepaHlrje Ha riiyko3y (77).

Tabena S. YTunaj pa3iM4uTuX BPCTa MACTH HA Pa3B0j HHCYJIHHCKE Pe3UCTEHIHje

Tun macTn / Mache YTunaj Ha HHCYJTHHCKY
. IIpenopyxe
KHCeJINHe pe3ucTeHIHjy
[ToBe3ane ca BehuM pu3uKOM
0]l pa3BOja HMHCYJIUHCKE YHoc Behune 3acuhennx mactu
3acuhene macTn ) )
pe3ucTeHIyje u qujadbereca Tpeba OUTH OTpaHUYEH.

THIA 2.
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IMonunne3acuhene
MACTH

Momnone3acuhene macTu

Jyronanyane macHe
kuceauHe (LCFAs)

MacHe kuceIMHEe Cpeamer
aanna (MCFAs)

Kparkosanyane MmacHe
kucejuHe (SCFAs)

[To6Gosp1IaBajy 0CeTJHHBOCT Ha
WHCYJIUH ¥ TOJICPAHIH]y Ha
TIIyKO3Yy.

Mory umMatu no3uTuBaH
edexar Ha HHCYJIUHCKY
OCETJEUBOCT, alli eeKaT ornaja
KaJia yKyIlaH YHOC MacTu
npenazu 38%.

[ToBe3aHe ca MHCYJIMHCKOM
pe3ucTeHIjoM U nopemehajem
XOMeOocTa3e IIyKo3e.

Cmamyjy KOJTUYUHY MacHOT
TKHBa 1 TOO0JBIIIABA]Y
JICTIOBAaFbE MHCYJIMHA Y

nopehemwy ca myrojaH4aHUM
MAacCHUM KHCEITHHAMA.

[ToGoJspi1aBajy 0CET/bUBOCT Ha
WHCYJIMH, InJbajyhu MacHO
TKHBO, MUIIKhe U jeTpy.

4.1.3. YTuuaj nporenHa Ha MHCYJMHCKY Pe3HCTCHIH)Y

[Ipenopyuyje ce yHoc omera-3
MacHUX KHceluHa (HIp. pruoibe

yJbe).

[Tpenopyuyje ce yHOC
cienehux HaMUpHUIIA!
MacJIMHOBO YJb€, aBOKaJI0,
OpacH.

OrpaHn4uTH yHOC
JyToJIaHYaHUX MacHHUX
KHCEJINHA, KOj€ Cy TUIINYHE 3a
JKUBOTHHCKE MAaCTH.

[ToBehaTu yHOC MacHHUX
KHCEIIMHA CPEhET JIaHIa Koje
ce Haja3e y KOKOCOBOM YJbY,
MAJIMHHOM YJBY U MIICKY.

[TosehaTtu yHoC
KpaTKOJIAaHYaHUX MacCHHUX
KucenuHa. [ maBHA U3BOp

SCFAs cy HepacTBOpJbHBa
BJIaKHA, Ka0 LITO Cy OHA Koja ce
HaJasze y LeIuM XKuTapulama,
noBphy, GPyKTO3HU U NaCyJby.

VYHOC npoTenHa y MICXpaHHU BaXkaH je 3a HOpMaJlaH pacT U pa3Boj opranusma. [Ipenopyudyje ce

na mporenHu y ucxpanu unde 10-35% ykymHOT yHOca Kaidopuja. MHoOre cTyadje mokasaie cy aa
p y p YKy y py] yauj y

KpaTKoOpo4yHO noBehame yHOcCa MPOTEHHA y UCXpaHU 3HAuajHO cMamyje TesecHy macy. Jlujera ca

BHUCOKMM YHOCOM IIpOTeMHa MoBehaBa cuTocT myTteM XopMmoHa y upeBuma (PYY), ctumynuiie

TCPMOI'CHE3Y, HOTCHI_II/IjaJ'IHO 300T BUCOKHX CHCPICTCKUX 3aXTCBA 3a CUHTC3Yy IPOTCHHA, U CMaI-by_jC

HaKHa/IHU YHOC €Hepruje, To J0BOM JI0 3HaYajHOr ryOuTKa Texune (58).
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JlogatHo, ucxpaHa OoraTa NpOTeHHUMAa MHIyKY]j€ HHCYJIUHCKY TIIyKOHEOT€HE3y y PEeBUMA U
noJicTuye ocinobahame TIyKo3e y MOpTaJHy BEHY, IITO aKTUBUpPA XUIIOTAJIAMYyC ITyTeM HEPBHOT
crcTeMa OKO MOpTalIHE BEHE U CMambyje yHOC XpaHe. [Ipema Tome, KpaTKOPOYHH BUCOKOIPOTEUHCKH
YHOC CTHMYJIMIIE CEKpElHjy WHCYJIMHA U CMambyje HUBO IIIYKO3€ y KpBU. Y CKJIAIy C THM, YHOC
MpOTEHHA 3HAYajHO CMambyje MOCTIPAHMjalHy TJUKEeMHjy W noBehaBa HUBO MHCYJIMHA Y TUTa3MU
KOJ TaIfjeHara ca JujabeTecoM THIa 2, mTo je JSTMMUYHO mocienuia nmosehama HuBoa GLP-1 u
GIP (racTpruHM HHXHOWTOPHH MOJIMIIENTH) XOpMOHa. [IpeTxonHa cTyamja je mokaszana ga BUCOKH
YHOC MPOTEHHA Y UCXPaHU KOoJ ocoba ca AujabeTecoM Tuma 2 y nepuoay oA 5 Helesba Mo0oJblIaBa

xomeocTasy riaykose (78, 79).

Mehytum, myropoune cryauje (y Tpajalby OJ TPEKO IIECT Mecelr) IMOoKa3yjy aa je
BHCOKONPOTEMHCKAa JWjeTa 3Ha4dajHO I[OBe3aHa ca TMoBehameM HHMBOA TIIyKO3€, I10jadyaHOM
TITyKOHEOTEHE30M M CMamkeHOM OceTJhbHBOIIhY Ha WHCYIHMH. McTpaknBame Ha TiIo[apuMa IoKa3aino
je ma, y mopehemy ca ucxpaHom 00raTtoM MacTHMa, IPUMEHA JHjeTe ca BUCOKMM YHOCOM MAacTH U
MPOTEeHHA Y TIEPHOTy 011 24 Heeshe 3HaYajHO MHIyKYje anonTo3y [J henuja u HapyliaBa XOMeoCcTasy
rykose, moBehaBajyhu ydecramoct nujadereca twmma 2. MelhyTuM, KIWHUYKO HMCTPAKUBAKE
MOKa3aJIo j€ Jla MHTEPBEHIIMja ca BUCOKHUM YHOCOM IPOTEMHA TOKOM 12 Mecenu Hema 3HadajaH

edekar Ha XoMeocTa3y TIyKo3e KoJ ocoba ca nujaberecom tuma 2 (63).

Takohe, n3BOp MpoTEeHHA je Ba)KaH 3a MOIYJAIlM]y XOMeocTase Tiiykose. Y mopehemy ca
Ka3eMHOM, COJUHH MTPOTEHHH NT0OO0JBIIABajy TOJEPAHIIN]Y Ha TIYKO3Y U OCETJHHMBOCT HA MHCYJIMH Y
NPETKIMHAYKAM HCTPAKUBAbMMa Ha TJIOJApUMa KOJH C€ XpaHe JMjeTOM OOraToM caxapo3OM.
HctpaxuBame je mokasayno Ja je Behum yHOC JKMBOTHE,CKMX MpPOTEHMHA IMOBe3aH ca rnoBehanom
WHIMJICHIIOM JujabeTeca Tuma 2, JOK je Behm yHOC OMJBHHUX TNPOTEMHA IOBE3aH Ca YMEPEHO

CMameHUM PU3MKOM O] pa3Boja oBOT 00osbera (80).

Konzymupame HemacHe pube, Koja cap:ku BeIUKH Opoj puOJbUX MPOTEHHA U OTPaHUYCHY
KOJIMYMHY PUOJBET yJba, WHBEP3HO je IMOBE3aHO Ca PU3MKOM OJI MHCYJIMHCKE PE3HCTEHIMjEe U
nujadereca TUMA 2, MITO CyTepHIIIe 1a puOJbH MPOTEHMHH MOTEHIIM]aTHO IITUTE OJ1 pa3Boja Aujabereca
tina 2. Bumiectpyka WCTpakMBama YKadyjy Jlla KOH3YMHUpame pHUOJBHX TpoTenHa moBehaBa
OCETJbUBOCT Ha MHCYJIHMH M TOJIEPAHIIM]y Ha TIIyKO3y, Kao W moOoJbliaBa TUOUAHU mpodun. OBa
WCTpa)KMBama HarjamliaBajy BaXHOCT U KOJIMYMHE M KBaJUTETa MPOTEHHA Y UCXPAHH Yy Pa3Bojy

MHCYJIMHCKE pe3ucTeHIMje 1 nujabereca tuna 2 (81).

JlogaTHO, aMUHOKHCEJIMHE MOTY MI'PATH YJIOTY Y peryiaidju MHCYJIMHCKE PEe3UCTEHIH]e.
[Toka3zaHo je 1a je HUBO aMMHOKHCEIIMHA Y CepyMy T'oja3HuX ocoba 3HauajHO nosuileH. [IperxoaHa
CTy/AMja TIOKa3aja je Ja KpaTKOpOuHO noBehame aMUHOKHCETINHA Y TUIa3MHM HMHYKYj€ MHCYJIUHCKY

PE3UCTEHIIN]Y Y CKEJIETHUM MHUIIMNNMa, CMamyje CHHTE3Y IIMKOI'€Ha M CMambyje YKIIamhamhe IIIyKo3e
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y 1enom teiy. Haume, nadysuja amuaokucenuHa crumynuiie Gochopunanujy IRS1 (enrn. Insulin
receptor substrate 1) na cepuny 312 u 636/639 npeko axtuBanmje mTOR/S6 (enrn. mammalian
target of rapamycin) xuHa3e 1 CUTHATHOT IyTa, YAME C€ CMambyje MHTepakiyja p85 mojjeTuHuIe

PI3K ca IRS1, mTo 10BOIM 10 HHCYJIMHCKE PE3UCTCHIIN]E Y CKeJleTHUM Mutimhuma (63, 82).

Takohe, y in vitro cTyaujaMa Ha XemaTOUMTHUMAa W aJUINONUTHMa Takohe je MmokKa3zaHo Jaa
AMHHOKHCEIIMHCKH TPEeTMaH HEraTuBHO MoauduKkyje ocerspMBOocT Ha uHCynmH. [lopen Tora,
aMHHOKHMCEIIMHE MOYJIMPAjy XeMaTHIKy TirykoHeorenesy. C jeaHe cTpaHe, aMUHOKHCEINHE ACTy]y
Kao CYICTpaTH KOjU JONPUHOCE TIIYKOHEOI€HE3W, a C Jpyre CTpaHe, CTUMYJHIIY CEKperujy
IJIyKaroHa KOju MHAUPEKTHO MOJICTHYE XEMAaTUUKy IiyKoHeorenesy. OBH pe3yiTaTH yka3yjy Ha TO
Jla MMPEKOMEPHU YHOC aMHUHOKHCEIMHA MOXKE HapyIIUTH OCETJbUBOCT HAa MHCYJIMH U XOMEOCTazy

TJIIYKO3€ ACIIOBAKBLEM IIPEKO METa0OIUUKUX oprasHa.

HNako memraBiHa aMHUHOKHCEIMHA CMambyje OCETJbMBOCT HAa WHCYJIUH Y in Vitro W in vivo
YCIIOBHMA, DPA3JIMYUTE aMUHOKHCEIMHE UMajy pa3iuuuTe epeKTe Ha OCeT/bMBOCT Ha WHCYJIUH.
Banun, n3oneynuH U JIeyluH, KJbYYHU CYy HYTPUJCHTHH CHTHAJIW Yy peryjaldju TeJIeCHE Mace H
cuHTe3n MummuhHor poTenHa. Ko rojazaux nanujeHara, HUBOU OBUX aMHHOKHCEIIMHA Y TIa3MH CY
3HauyajHO moBuIeHU. [IpeTxoaHe cTyauje mokasane cy Ja Cy HaBeJeHE aMHUHOKHCEIMHE Y TECHO]
BE3M Ca PHU3UKOM O]l MHCYJIMHCKE PE3HCTEHIMje KOJA JbyAW U Ja MOropilaBajy HHCYJIMHCKY
pPE3UCTEHIM]y H3a3BaHy HCXpaHOM Koja MuiieBa. [loBehanm HUBOM OBHX aMHUHOKHCEIHHA
ctumynumry aktuBHocT mMTOR, mrTo omera paenmoBame WHCYJIMHA TIPEKO HHXHOUTOPHE
dbochopunanuje IRS1 mmu nerpamanuje AKT2 mocpemoBane E3 mmrazom Mull. Ilopen Tora,
abHOpManHu MeTaboM3aM TOKOM T'0ja3HOCTH JOBOAU JI0 aKyMmyJjalhje TOKCHYHHX MeTaboiuTa,

YHMe C€ aKTUBHpA CTPEC CUTHAIM3AIMja U MTOJICTUYE MHCYJIMHCKA pe3ucTeHnuja (83).

Hexun on merabonura xao mro cy anuiakapautuau (C3 u C5), 3-xuapokcumnzodyrepat (3-
HIB) u 2-xunpokcubytupHa kucenuna (2-HB), Mmory noBecTu 10 akymylnaiyje OBUX METa0OIuTa y
IUIa3MU KOJ JHjabeThyapa, MITO W3a3uBa MUTOXOHIPHjalIHY AWCQHYHKIH]Y, JTHIIOTOKCHUYHOCT H
MHCYJIMHCKY pe3ucteHuyjy. C apyre crpane, nosehann HuBou BCAA (u3oneyuuH-1eynuH-BaIlH) U
BbUXOBH META0OJIMTH MHXUOUPAjy aKTHBHOCT KOMIUIEKCA NMUPYBATACXUAPOTEHA3e y jETPH U CpILy,

IITO MOTEHLIMJAIHO JOBOJM J0 3HAUajHOT CMamkebha yHOCA IIyKo3€ U BeHe okcuanuje (84, 85).

CynpoTHO NPETX0IHO ONMCAaHUM aMUHOKHCEJIMHAMa, HUBOU TJIMIIMHA Cy 3HaYajHO CHUKEHU
KOJ1 roja3HUX oco0a WM nanujeHara ca aujaberecoM. Hekonmuko cTynuja ykasyje Ha TO J1a je HU3aK
HUBO IIMIMHA Y TJIa3MU NPEAUKTOP 32 MHCYJIMHCKY Pe3UCTeHLN)y U Aujaberec Tuna 2. TpeTrmaH ca
TJIMIIUHOM CMamyje HMBO MapKepa OKCHAATUBHOI CTpeca Yy jeTpu, MOTeHIMjanHo mnoBehaBajyhu
KOHIIGHTpallMje TIyTaTHOHA, YMME MO00O0JhIIaBa OCETJFUBOCT HA MHCYJIMH. ApPrUHHMH, KOjU je

MNpEKypCoOp 3a MPOU3BOABLY aA30T-MOHOOKCH/A, TaKObe HnMa KOpHCTaH C(I)CKaT Ha XOMCOCTa3zy
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riyko3se. [IperxoaHe cryauje mokasane Cy Jia JyropoyHa aJMHHHCTpaldja apruHUHA 11000JbIIaBa

WHCYJIMHCKY PpE3HMCTEHLIMjy KOJ TManujeHara ca naujaberecom THma 2. YKpaTKo,

cacTtaB

AMUHOKHCEIIMHA Y OPTaHU3My UTpa BaXHY yJIOTY Y peryJalliji HHCYJIMHCKE pe3nucTeHIwje (86).

Tabena 6. YTunaj pa3iM4uTHX BPCTA NPOTEUHA HA Pa3B0j MHCYJIMHCKE pe3uCcTeHIje

Tun nporenna

Bbu/bHM nporenHu

KMBOTHHCKHM NIPOTEHHH

Pub/bu npoTrenHu

YTHUAj HA MHCYJMHCKY
pe3UCTEeHUHjy

[ToBehaBajy oceTJbUBOCT Ha
MHCYJIMH U 1000JbIIaBajy
TOJICPAHIIN]Y Ha TJIYKO3Y.

Bucok yHOC KUBOTHECKHX
MpOTEnHa, MOceOHO U3 Meca
Y MJICYHUX ITPOU3BOJIA Ca
BHCOKHM CaJp»ajeM MacTu,
MOX€e TToBehaTH pu3uK 01
WHCYJIMHCKE PE3UCTCHIIHN]C U
nujabereca Thmna 2.
Pubsbn mpoTennun
(mapouuTo u3 prbda Goratux
omera-3 MacHUM
KHCEJIMHaMa) Mo00JbIIIaBajy
OCETJbUBOCT HAa UHCYJIUH U
CMamby]y PU3UK O]1
HHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]E.

IIpenopyke 3a yHoc

[Ipenopyuyje ce 2—3
nopuuje OMJbHUX MPOTEHHA
nHeBHO. [Ipumepn
HaMUpHUIIA: €0ja, Jieha,
nacyJb, KBUHOJja, OpacH,
CEMEHKE.
[Ipenopyuyje ce ymepeH
yHoc (1-2 nopuuje JHEBHO).
[Ipumepn HamMupHULA:
nuieTruHa, hyperuna,
HEMacCHA CBUI-ETHHA, jaja,
MJICYHH TTPOU3BOIN
(HETyHOMACHH).

[Ipenopyuyje ce 2—3
nopuwje pude HeAeIHHO.
[Ipumepn HaMupHHUIIA:
Jococ, TyHa, CKylia,
MacTpMKa, capJuHe.

4.1.4. Yaora Boha u noppha y MHCYJIMHCKOj pe3UCTEHIUjH
Bohe u noBphe Hanaze ce y 0CHOBY IMpaMKJIE UCXPAHE U NIPEJICTABIbA]Y U3BOP €CEHIIUjATHIX

BUTaMHHA M MHHepana. MelhyTum, Heke cTyadje He NOTBphyjy jacaH mo3UTHBaH edekaT
KOH3yMHpama OBHX HAMHPHHIA Ha MHCYJIMHCKY pE3HCTeHIHjy. KBaquTeT yrjbeHuUX Xuapara H

YKYITHU IHEBHU YHOC JIMj€TETCKUX BJIakaHa UMajy BehM 3Ha4aj y KOHTEKCTy OBOT nopemehaja.

VY jenHoj cTyauju Koja je o0yxBaTuia 89 marpjeHara ca mpeKOMEPHOM TEJIECHOM TEKHHOM,
KOjU Cy OWJIM y PU3HKY O]l KapAHOBAaCKyJIapHUX 00ecTH, HaKoH 12-HenesbHOr nepuoja nosehanor
yHoca Boha u moBpha Huje 6110 mpoMeHa y oAroBopy Ha uHCyluH. Hucy yrBpheHe 3nauajHe pasnuke
y Be3u ca 2, 4 uiau 7 nonaTHuUx mopuuja Boha u nospha queBHO (87). CaMuHO, y CTYIMjU Koja je
obyxBatuia 6.000 rpahana Munuje HUje yTBpheH yTHIla) KOH3yMHpama KUTapulla U MaxyHapKy Ha

HUBO MHCYJTUHCKe oceTsbuBOoCTH. lllTaBuiie, y rpynu nene crapoctu 8—10 roauna, Opoj mopiuja
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Boha 1 moBpha HHje OMO MOBE3aH ca BPEIHOCTUMA WHJIEKCA WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIHje Kao MITO Cy

HOMA-IR (88).

Mehytum, npyra cryauja 3acHoBaHa Ha Food Frequency Questionnaire W 3amucuMa o
ucxXpaHu 3a 3 jpaHa ca 24-gyacoBHuM mnojiceTHUKOM Ha 250 Kopejanama crapoctu ox 20 10 81 roaune
MoKa3ajia je HeraTUBHY Kopenauujy u3Mel)y KOH3ymMHpama 3€JIeHOT M KyTor moBpha W HHBOA

nHcynuHa Hamre, kao 1 HOMA-IR Bpennoctu (89).

[IponienTyanHu yaeo yKymHe Mace KOH3yMHpaHOr moBpha u Boha (u3y3umajyhu cokose) y
OJIHOCY Ha IpYry KOH3yMHpaHy XpaHy Tpeda y3eTu y 003up NpUIMKOM IJIaHUpamba UCXpaHe 3a ocode
ca mopemeheHoM xomeocTa3oM Tiykoze/mHcynuna. Ctyauja Cavallo et al. je mokaszana fa je HUXH
yHoc Boha u moBpha, y mopehemy ca ApyruM HaMHUpHHUIIAMa, IOBE3aH ca HIKUM HUBOWMA HHCYJTMHA
(90). Merta ananuzom o1 12 cTyauja Koje Cy UCTpaKUBAJIEC YTUIIA] KOH3YMUpamka BONHUX COKOBA (OKO
50-500 ml nHeBHO) Ha HMBO TiyKo3e U WHcynuHa HamTe ¥ HOMA-IR Bpennoctu Huje yTBpheH
3HayajaH OJHOC M3Mel)y OBHMX HaBMKa M HUBOA IIyKo3e M MHCynuHa Hamrte. Camo 3 cryauje cy
MOTBPAWIIC 3HAYAJHY Kopenaiujy usmely konsymupama coka u nosehama HOMA-IR BpemnocTH,
ad 0Baj pe3yJiTaT MOXKe OWTH MOBE3aH ca BUCOKOM XeTeporeHourhy crynujcke rpyne. Mehyrtum,
Jpyra CTyadja Koja je oOyxBaTuia Jieity crapoctu 12—17 roguHa oTkpuia je Besy uamelhy uenther

KOH3yMHupama BohHux cokoBa U Bummx HOMA-IR BpegHocTu ko xeHa (91).

Cryamja gpyre rpyme HCTpaXuBaya je IOcMaTpalia IMO3UTHBaH edekaT KOH3yMHpama
ornpuiiike 750 MJI coka O HapaHIle OOraTor aHTHOKCHUJAHCHMa KOJI oco0a ca HHCYJHHCKOM
pesucterjom (HOMA-IR > 2,71) ca HopMasiHUM WHIEKCOM TejecHe Mace. Hakon 8 Henespa
KOH3yMHpamba COKa, HUBOM UHCYJIMHA Cy cMameHHu 3a 25%, a HOMA-IR BpenHocTu cy cmameHe 3a
28% y nopehemwy ca mouyeTHuM pesynratuma cryndje. OBa Kopenaiyja HUje youeHa KoJ yueCHUKa
ca IPEKOMEpPHOM TEeJECHOM TEeXHHOM. UMHHU ce Ja je MO3UTHBaH edekar pe3yiTaT CMambema
3amajberba MOBE3aHOI ca KOH3YMHpAmeM aHTHOKCHAaHaca CaJpKaHuX y coky. Mako je yTuiaj
KOH3yMHUpama BONHUX COKOBAa HAa MHCYJIMHCKY PE3UCTEHIM]y HEJAOBOJFHO jacaH, MOTBpheHo je ma

KOH3yMUpame 1ejor Boha Moxe Outu nosezaHo ca HixxkuM HOMA-IR Bpennoctuma (92).

4.2. HYTPUHUOHUCTHUYKHU NPUCTYIIN Y IIOBO/bIIAY
NHCYJ/IMHCKE PE3UCTEHLHHUJE

ITocToju HEKONIMKO BpCTa JMjeTa Koje MOry MOMOhM y MpeBEeHIMjU U TPETMaHy MHCYJIUHCKE
pesucrenyje. OCHOBHU NMPHUHLIUI CBUX THX JIMj€Ta je UCXpaHa Koja YKJbydyje HaMUPHHIIE C HUCKUM
TJIMKEMH)CKUM HHAEKCOM, y KOMOMHAIIU]U C IPOTEMHNMA, CBEXHUM MToBpheM, He3acuheHUM MacThMa

U BiakHMMa. HajcinyHMje 0BOj BPCTH UCXpaHE Cy MEIUTEepaHcKa AujeTa U KeroreHa aujera. OBe
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IIPOMEHE KMBOTHMX HAaBHKAa MOTYy HMMaTd 3HAyajaH yTHIA] Ha CMambelke pU3MKa O] pas3Boja

MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIM]Ee, TOO0JbIIake META00IN3Ma U OMILTE 3ApaBJbe.

4.2.1. MegutepaHcka qujera
Menutepancka aujera je obpasall ucxpaHe Koju ce 0asmpa Ha TPaJUuIMOHAIHO] MCXPaHU

JbyI KOjU KHMBE Y MEUTEPAHCKUM 3eMJbama Kao 1mro cy Uranuja, 'puka u Llnanuja. OBa nujera
je To3HaTa 1Mo TOME IITO MMa OpojHE 3IpaBCTBEHE NMPEIHOCTH M IMPENopydyje ce Kao jedaH Ol
HajOOJBPMX HAa4YMHA WCXpaHE 3a NOO0OJBIIAKE OMNIITEr 3]paBJba, PETYNANHU]y METa0OTHIKUX

nopeMehaja 1 MpeBeHIN]y XPOHUYHUX OO0JIECTH Kao MITO cy OoJecTH cpiia, qujadberec U rojazHocT.

Bume ox monoBHMHE KaJoOpHja W3 MacTH Y MEIUTEPAHCKO] HCXpaHU je TOPEKIOM W3
MOHOHe3acuheHux MacHoha, MOMYT OHUX KOj€ Ce Haja3e y MAacilMHOBOM YJbYy, MAacllMHaKMa,
OpaImacTuM IJI0JIOBUMA U cycamy. MaciMHOBO yJbe, KOj€ je TIIaBHU W3BOP MAaCTH y MEIUTEPAHCKO]
UCXpaHW, WMa TIOBOJbAaH e(eKaT Ha CMamemke XoJecTeposia M KpBHOT mpuTucka. OCHOBHE
KOMIIOHEHTE€ MEJIUTEpaHCKe JWjeTe YKJbydyjy BeJUKe KOJM4MHE TMoBpha, Boha, ’xuTapuua,
OpallacTUX U CEMEHKH, Ka0 M yMepeHy KOH3yMalujy pulde U MOpcKUX mionoBa. JlucHaro nosphe,
MacliiHEe M MAacIWHOBO yJh€ CYy OCHOBHH cacToji oBe ucxpane (93, 94). Takohe, meaurepancka
JMjeTa MoJpa3syMeBa yMepeHy yrnoTpeOy MIIYHUX MPOU3BOJA, YIIAaBHOM y BUJly CHUpEBa U jorypra,
a PeTKy KOH3YyMaIlljy Meca, MoceOHO IIPBEHOT Meca. YMeCTO Tora, (hoKyc je Ha OeTuM Mecuma, Kao

mTo je hypernna, kao u pubu Koja je 6orara omera-3 MacHUM KHCETHMHAMa.

BbpojHa uctpaxkuBama cy mnokasaia fa MeUTEpaHCKa UCXpaHa JIOBOJMU JI0 PEIyKIMje HHUBOA
WHCyNMHA, Behe ocersprBOoCTH Ha MHCYJIWH W HIKer HOMA-IR unnekca. Takohe, nnauBuyanno
npuiaroheHa MeIuTepaHcKa AMjeTa Koja ce MpUMEmbYje TOKOM IIECT MECEIH je BeoMa eduKacHa y
mo0oJbllIalby HEKOJIMKO 3[paBCTBEHUX MapameTapa. OBa nujera je Mmalia CTaTUCTUYKU 3HavajaH
yTHUIA] HA CMamkEHE MHIACKCA TelleCHE Mace, Kao M Ha PeayKIujy BHCLEIapHOT MAaCHOT TKHUBA.
Taxohe, noBoau 10 MOOOJbIIIAKA U KOHTPOJIE XUTIEPUHCYIMHEMU]E, HHCYJIHMHCKE PEe3UCTEHIH]jE, ITO

Cy BaKHU (aKTOpH y MPEeBEHIHjH nujabeTeca THna 2.

MenuTepaHcka UcxpaHa Takole MO3UTHUBHO yTUYE HA JUMUIHU Npodui y KpBHU, cMamyjyhu
HuBo JI/IJI xonecrepona u mobGosemaBajyhu HuBo XJIJI xonecrepona. Ilopex Tora, pemoBHO
NpUIpKaBambe OBAKBE MCXpaHE MOKa3yje M 3HAuajHO CMameme KPBHOT NMpuTHCKa. OB pe3ynTaTtu
yKa3yjy Ha TO Jla MeIMTepaHCKa JujeTa HUje caMo euKacHa y KOHTPOJIM TeJeCHE TeKHUHE, Beh u 'y

yHampehemy 31paBiba KapAXOBACKYJIapHOT cUCTeMa U MeTabonnukux GyHknuja (95).
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4.2.2. lnjera ca HUCKUM Y/JeJIOM YIJb€HUX XHUApaTa
Jlujera ca HUCKUM YJIETIOM YIJb€HUX XUApaTa U BUCOKHM YJEJIOM MPOTEHHA MPEATIOKEHA je

Kao ajTepHaTHBAa MEAUTEPAHCKO] AMjeTH, 300T HEHUX OOJbUX CIOCOOHOCTH Ja CMamU TEJICCHY
TeXHHY, CIIPEYH MOBpaTaK KWJIOrpaMma, o4yBa MUIIUMhHY Macy, u3azoBe ocehaj curoctu u cy3ouje

TJ1aJ], CMakbH CaJpKaj MacTH y jeTpH U roBeha TepMOreHesy.

Wnaxk, ctyauje xoje ynopelyjy edhukacHOCT OBHX JHjeTa ca CTaHIapJHIM HAYMHIMA UCXpaHe
y morjiey ryOuTKa TeKMHE U MeTab0JIM3Ma TIIyKo3€ J1aj)y KOHTPAAUKTOpHE pe3yaTare. TOKOM MpBUX
6 meceun DIRECT crynuje, ucnuTaHuIM Ha AMJETH Ca HUCKUM YZEIOM YIJb€HHX Xujapara 0e3
OrpaHMuYEeHa KaJlopHuja MOCTUINIM cy ryOutak TtexuHe Behm 3a 40-50% y mnopehewy ca
MEIUTEPAaHCKOM M HUCKOMACHOM [JHJETOM KOj€ Cy IOApa3yMeBaje KallOPUJCKO OrpaHHUYCHE.
Mehytum, onu cy y 12. Mecerry TokoMm (aze ofpxaBama TEKUHE MMalld TEHACHLHM]Y Ja MOBpaTe

KHJIOTpaMe, TOCTIKYhU HUBO TIpOMEHE TEXUHE CIIMYaH OHOM Kol MeauTepaHcke aujete (31, 96).

[Topen moGospIIamka HHCYJTWHCKE PE3UCTEHIIN]E TTOBE3aHE Ca TYOUTKOM TE€KHHE, TOO00JBIIIAkE
¢byukiuje B-hennja mMoxke TONPUHETH TIyKOMETa0OIMYKUM OeHeutuma oBe aujere. Hamme, u
MeJNUTEpaHCKa UjeTa M JHjeTa ca HUCKUM YJeNIOM yIJbeHHX XHapara u3a3zBaie cy Behu mopact
nokazatesba (yHknuje B-henwja y mopehemy ca cTaHmapaHOM HCXpaHOM KOJ TallMjeHarra ca

WHCYJIMHCKOM pesucteHnujoM (31).

OcuMm 1mTOo ce MoaM(UKYyje KBAJIUTET U KOJIWYMHA YIJbEHUX XHIpaTa y UCXPaHU JbyIU ca
WHCYJIMHCKOM PE3UCTCHIIMJOM, MHOTH UCTPXKHBA4YHM TaKolhe MCTpaxKyjy YTHIA] KOJUYMHE W THUIIA
MacTH Ha MeTa0oJIM3aM TIyKO3€ U MHCYJIMHA. Y CTyIUjU Koja je oOyxBartuia 513 Jananana crapoctu
on 35 no 70 roguHa, Koja je KOPUCTHIIA TI0IaTKE U3 aHKETa O UCXPaHH, YTBPHEHO je 11a cy AHjeTe Koje
Cy CIMYHE 3aIlaJIH0j MCXpaHW (Ca BHUCOKHUM CaJpKajeM MacTH, Meca M IPKEHHX oOpoka) Ouiie

MoBe3aHe ca BUCOKUM U aOHOopMaiiHUM BpenHoctuMa HOMA-IR nnzekca (96).

VY 0CMOHE/eJbHOM UCTPa)KHMBamy KEHA ca CUHAPOMOM IOJIMLUCTHUYHHUX jajJHUKA U BHILIKOM
KWJIOTpaMa, MOKa3aHo je Ja AWjeTa ca HUCKHM CaJpXkKajeM CKpoOa W CMameHHM YHOCOM MIICYHUX
IIPOM3BO/Ia 3HaYajHO M00OJbIIaBa HUBO UHCYIMHA HawTe (52%), MHCYJIMH JIBa caTa 10CJie OPaJIHOT
Tecta ontepehema riuyko3om (37%) u HOMA-IR unzaexc (51%) y nopehemy ca crameM mnpe novyerka
ucxpae. OBa 1ujeTa yKkJbydyje NOBphe ¢ HUCKUM cajp)kajeM cKkpoOa, Bohe ¢ MalluM cajpikajeM
mehepa, HemMacHO Meco, puOy, MOpCKe IUIOZOBE, jaja, aBOKaJ0, MAaciIMHE, Oopallacte IJIOJI0BE,

CEMEHKE, MacIIMHOBO yJbe U KOKOCOBO yibe (97).

VY npyroj cryauju koja je oOyxBaruia 31paBe Jbyjae crapoctd ox 40 mo 75 roauHa, ca
WHJEKCOM TenecHe Mace usmely 25 u 35, nmpumeheHo je na caMmo jenad qaH ucxpaHe kKoja ooe3oehyje
80% enepruje u3z Macth, 15% u3 yribenux xuapata u 5% u3 nporenna (ca 63% mactu u3 3acuheHnx

MAaCHHUX KI/ICCJ'II/IHa) J0BOIHU A0 noBehama HWHCYJIMHCKC pe3I/ICTeHLII/Ije, YaK 1 KOJ JbyIh Ca HOPMAJITHOM
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Wi nopemeheHoMm TonepaHuujoM Tiyko3e. Takohe je mpumeheHO cMameme OCETJHMBOCTH Ha

WHCYJIMH TIOCJIE JeHOT A0pydKa Ooraror 3acuheHum MacHuM kucenrnHama (98).

Crnnune pesynrate Cy T10OMIN M UCTPAXKMBAYM KOjU Cy aHAJIM3UPAIU YTUIIA] CACTaBa I0OpydKa
Ha OCETJPMBOCT HA MHCYJIMH TOKOM 12 Heznespa. MCUTaHHWIM KOjU Cy KOH3YMHpPAIX JIOPY4YaK ca
jajuma umanu cy Behy oceTJbUBOCT Ha HHCYJIMH JI0 LIeCTe HEEJbe, Al Cy CE OBU PEe3yJITaTH BPaTUTH
Ha [MOYeTHE BPeTHOCTH A0 12. Henebe, 0e3 3HaUajHUX pa3jiiKa y HUBOY HHCYJIMHA U TIyKo3e u3mehy
rpyna. YHOC MacTH MOXX€ HM3a3BaTH EMUTCHETCKE MpOMEHe y MacHOM TkuBy. [Ipumeheno je ma
nonaBame 750 kcal U3 masMoOBOT MM CYHIIOKPETOBOT yJba Y UCXpaHy TOKOM 7 Hejesba JOBOIU JI0
IeHETCKUX IPOMEHa Y MacHOM TKUBY. [IpekomepHH yHOC mojuHe3acMheHuX MacHUX KHCEJMHA U3
CYHIIOKPETOBOT yJba OHMO je IMOBE3aH ca IPOMEHaMa y eKCIepecHja reHa KOju Cy TMOBE3aHu ca

WHCYJIMHCKOM pe3ucTeHnnjoM (99).

JlonatHo, TIOKa3aHo je Ja 3aMeHa 5% eHepruje U3 YribeHUX XujapaTa ca 3acuheHuM WiIn
nmoJinHe3acnNeHMM MacHUM KHCEJIMHAaMa CMarmyje HHBO WHCYJIMHA Hampe. MelyTum, 3ameHa
VIJbCHHX XHUJpaTa ca MOHOHe3acHMheHWM MacHHMM KHCelMHaMa HHje UMalla UCTH edekaT. 3aMeHa
3acuhennx MacHux kucenmuHa (eHri. SFA, Saturated fatty acids) win yribeHUX Xuapara ca
MoHoHe3acuhenum macHuM kucenuHama (eHria. MUFA, Monounsaturated fatty acid) O6una je
MOBE3aHa Ca HIDKMM HUBOWMAa WHCYJIMHA 2 caTa HAKOH OpalHOr Tecta onrepehema TIyKo30oM.
HonatHo, 3ameHa 5% eHepruje u3 yribeHux xuapara wid SFA ca eHeprujoM u3 nonuHesacuheHnx

MAacCHHX KHCEJIMHA JI0Bea je 10 cMamema Bpeaqnoctt HOMA-IR unaekca 3a 3,4% oanocHo 4,1%.

4.2.3. YTHuaj yuecrajocTu 00poKa, KajJopHjcke BPeAHOCTH U INIMKEMHjCKOT HHIEKCa Ha
mo0o/bIIa-€ HHCYJMHCKE Pe3icTeHIHje

OcuM KOJMYMHE W KBaJINTETa HYTpI/IjeHaTa, MHOTHU HCTpa)XUBa4du HarnamaBajy Ja Ccy
yuecTalocT o6p01<a 1 HABUKC Yy UCXPAHU BAKHU (l)aKTOpI/I IIPUIKMKOM IIJIaHUpPakba UCXPAHE 3a ocobe

Ca HHCYJIMHCKOM pe3I/ICTeHI_II/Ij OM.

VY ucrpaxuBamy Koje je o0yxBaTuio 6 31paBuX ocoda, MoKa3aHo je Ja KoH3ymupame 60%
JHEBHHUX KaJlopHja 3a gopydak, 20% 3a pydak u 20% 3a Beuepy UMa 3HauajHy MOBE3aHOCT ca 60JbOM
oceTspMBOLINY HAa HHCYJIMH y TIopehemy ca pacrnoaenoM kajgopuja oa npubmuxkHo 20% 3a nopyuvax,

20% 3a pydak u 60% 3a Beuepy.

Taxobhe, youeHo je 1a cy JbyAu KOjH Cy Ce MpHJIp>KaBalld UCXpPaHe ca HUCKUM TIIMKEMH])CKHM

MH/IEKCOM (IIpOoceyaH INIMKeMU)jCKU HHJEKC: 34) uManu 0oJbe pesynraTe y Morjieay OCeT/bUBOCTH Ha
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MHCYJIMH y mopelemy ca rpynoM Koja je mparuiia UCXpaHy ca BUCOKHM TJIMKEMHU)CKUM HHIEKCOM

(mpoceyaH TIIMKEMHUjCKH UHJEKC: 84).

VYdectanoct 00poka, HHXOBAa KaJIOPUjCKa BPEAHOCT M TIMKEMHJCKH HHJIEKC YTHUy Ha
BpPEIHOCTH HWHAWKATOpa KOjU C€ KOPUCTE 3a MPOIEHY WHCYJIMHCKE pe3ucteHiuje. Ha ocHOBY
pe3yaTara MpeTXOIHUX UCTPAKUBAEKA MOXKE C€ CyTepUCcaTH Ja JbYH KOjU MOKYIIaBajy Jia PeryJIHIIy
Y TIIMKeMH]y ¥ MHCYJIMHEMH]y TpeOa J1a m30erapajy oOWIIHE BeYepe Ca BHUCOKHM TJIMKEMH]jCKUM

unpexkcom (31).

VY ucTpakuBamy O YTHIIA]y YIeCTAIOCTH 00pOKa Ha OCETIFUBOCT Ha MHCYJIMH Y TPyIH o7 54
ManujeHTa ca 1ujabeTecom TUIl 2, YCTAaHOBJBEHO j€ Ja j€ KOH3YMHpamke 2 00poKa THEBHO, Tj. AOPYyUYaK
u3mely 6 u 10 catu yjyrpo u pyuak uzmely 12 u 16 caru, y nepuony on 12 Henespa 6110 HOBE3aHO
ca BehoM ocerspbuBOIIhY HAa WHCYJIMH, U3MEPEHOM HHJIEKCOM OCETJBMBOCTH HAa WHCYJIMH HAKOH
OpaJTHOT TecTa onrepehema TIIyko3oM y mopehemy ca koH3ymupameM 6 Mambux o0poka. O6e rpyme
Cy Clleuiie WCTY UCXpaHy, ca CHEepPreTCKUM caapkajem cmameHuM 3a 500 kcal, y kojoj je 55%
eHepruje J0JIa3uIo U3 YIJbeHuX xuapara, 20-25% u3 nporernHa u Mame o4 30% u3 Mactu (Mame o]l
7% w3 3acuhenux mactu). [lopex Tora, nujera je caapkana mame o1 200 mg xonecreposa u oko 30—

40 g nujetanaux Brakana (100).

CnuyHu pesynratu cy JO0OWjeHH Yy HCTpaXMBamy Koje je yKJbyuuBajio 36 ocoba ca
MMPEKOMEPHOM TEJIECHOM TEKHHOM. YTBplEHO je Ja je moBehaH yHOC Kajopuja y MpBOj MOJOBHHH
nana, Tj. 70% enepruje u3 npsa 3 oOpoka (Iopydak, jyTaplkU yKUHA U pydak), OMIIO MMOBE3aHO ca
HwkuM BpegHoctuMa HOMA-IR nnrznekca, BehuM ryOMTKOM TEXHHE, Kao U BehM CMambemheM 00uMa
CTpyKa U MPOIIEHTA TeJIeCHEe MacTH, Y nopehemy ca ucxpanom koja je npyxaina 55% eHepruje y npBoj
M0JIOBMHU J1aHa. be3 0063upa Ha yuecTanocT 00poka TOKOM JaHa, UCIUTaHUIH 00€ TpyTie Cy NpaTUiIH
MPUMEHWIN MEAUTEPAHCKY IUjeTy ca EHEpreTCKUM cajpkajeM cmameHuM 3a 600 kcal toxom
nepuofa o 3 mecena. J{ujera je o6e36ehuBana 55-59% enepruje u3z yribeHux xuapara, 25-30% us3
MacTH ¥ oko 15-16% u3 nporenna. [lanujenTy Koju cy NOCTUTIIN 00Jbe Pe3yaTaTe KOH3YMUPATHU CY
0Ko0 25% enepruje 3a gopyuax, 10% y jyrapmwem yxunu, 35% 3a pyyak, 10% y nornoHeBHOM yKUHU
u 20% 3a Beuepy, JIOK je Apyra rpyna koHsymupana 15% enepruje 3a nopydak, 5% y jyrapmwem

y)kuHH, 35% 3a pyuak, 15% y nonogHeBHoM yxunu 1 30% 3a Beuepy (101).

CnnunM pe3ynraT 100HjeHH Cy Y UCTpaXXUBamwy Koje je yKJbyuuBaso 60 )xeHa ca CHHJIPOMOM
NOJUIMCTUYHUX jajHUKA Koje cy mpartuie nzokonopuuny aujery (1.800 kcal, oxo 124 g yribeHux
xuapara, 191 g mporenHa u 62 g MacTH) ca pa3IMYUTOM PACIOEIOM KalopHja TOKOM JaHa y
nepuoay o 3 mecena. YTBpheHo je na je konzymupame 980 kcal 3a mopydak, 640 kcal 3a pyuak u
190 kcal 3a Beuepy OmiIo MOBE3aHO Ca CMameHEM HUBOA TIIyKO3e 3a 8% W CMamemeM HHBOA

uHCyIMHA 32 53% y mopehemy ca pesynraTuma HCIHUTaHMKa KOju cy koHzymupanu 190 kcal 3a
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nopyuak, 640 kcal 3a pyuak u 980 kcal 3a Beuepy. [Topen Tora, nmpumeheHo je 1a je aujera ca BACOKHM
KaJOPHjCKUM YHOCOM 32 JIOpY4aK Onia MmoBe3aHa ca CMambemheM MOJpydja UCIO KPUBE IITyKO3€ 32
20% u cMamemeM Mojpydja UCIoA KpuBe MHCYNHHA 32 49% HaKOH TecToBa opajHor ontepehema
riryko3oM. [lITaBuiie, mujera ca BHCOKAM KJIOPHjCKHM YHOCOM 32 JIopydak OuJia je moBe3aHa ca 56%
HmxkuM HOMA-IR Bpegnoctuma u 35% wmxkum HOMA BpenHoctuma [-henmujcke QyHKImje
(HOMA-B). Takohe, Ouna je moBe3aHa ca peryJjalijoM HHBOA IOJIHUX XOpPMOHa W ToBehanum

crorama oBynamuje (102).

4.2.4. lonauy ucxpaHu

4.2.4.1. Omeza-3 macHe Kucenume
Owmera-3 MacHe KUCENIMHE MPUIajajy €CeHIIMjaJHUM MAaCHUM KHCEelIMHaMa Koje He MOry Ja

C€ CHHTETHIIY Y OpTaHU3My M MOpajy OUTH yHETe Kpo3 XpaHy WM jojaTke. [ 1aBHM n3Bopu omera-
3 MacHHX KHCeJIMHa Cy puOe Kao LITO Cy JOCOC, CKylla, cCapArHa U TyHa, ali U OUJbHU W3BOPHU Kao

IITO Cy C€Me JlaHa M 4ra, Kao ¥ opacu u paznuuute oupHe Mactu (103).

Owmera-3 MacHe kwucenune, Hapounto EPA (eko3anentaeHcka kucenmnna) u DHA
(moKO3axeKcaeHCKa KHUCENWHA), UMa]y HU3 aHTUMH(IIaMaTOPHUX CBOjCTaBa KOja WUTrpajy KIbYYHY
VIOTY Yy CMamelhy YMNaJHUX Ipoleca KOju Cy IOBE3aHM Ca HHCYJIMHCKOM PE3HCTEHIIN)jOM.
WNHcynuHcka pe3sucTeHIMja ce YecTo KapakTepulle XPOHMYHUM YyIajgama, IITO OMETa HOPMajHO
JenoBame MHCYIMHA Ha henuje. McrpakuBama Cy mokaszaja Ja oMera-3 MacHe KHUCEIHHE MOTry
3Ha4YajHO CMAaBUTH HUBOE Mapkepa ynaie, kao mto cy CRP u unrepneykunu (IL-6), mto momaxe y

MO0O0JBIIAKY OCETJHUBOCTH Ha MHCYJIUH (103).

bpojHa kiIMHHYKa HCTpaXHUBamWka Cy IOKa3aja Ja JoJalld OMera-3 MacHUM KHCelIHHamMa MOTry
JOBECTH JI0 3Ha4yajHOr MoOOJblIaka OCETJBPUBOCTM HAa HWHCYJIMH, MOCEOHO Koja ocoba ca
MeTa0OJMYKUM CHHAPOMOM M JujaberecoM Tuma 2. Pe3ynrtaTtu jeqHOr MCTpaxkuBama MOKa3yjy Ja
KOH3yMHpame 3 rpama omera-3 JHEBHO JIOBEJIO je A0 MOoOOoJblllarka IIIMKEMHUJCKE KOHTPOJIE U

CMamCha HUBOA TPUTTIMLCPU A, HITO je BaxXHO 34 npeBeHquy " JICUCHC NHCYJIIMHCKE pe3I/ICTeHHI/Ije.

C 003upom Ha aHTHHMH(IaMaTOPHU edeKaT U MO3UTUBAH YTHUIla] HAa OCETJBUBOCT HA UHCYJIUH,
Ipernopyyyje ce yHOC OMera-3 MacHUX KHCeIMHa Kao JofaTKa MCXpaHH, MoceOHO KoJ ocola ca
noBehaHMM pU3UKOM O] pa3Boja MHCYJIUHCKE pe3ucteHiuje. CTpyumann oOu4yHo npenopydyjy 1-3
rpama omera-3 JHEBHO 3a ocobe ca MeTabonuykuM mnopeMehajuMa WM  HMHCYJIUHCKOM

pesucteniyjom (104).
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4.2.4.2. Bumamun /|
Buramun /] je eceHIMjalHU BUTAMUH KOjU UTpa KIbYYHY YIJIOTY Y peryJaiuju Kajaujyma u

OJlp’)KaBamy 3/paBJba KOCTH]y, alld je Takolje TOBe3aH ca OpOjHUM APYTHMM METa0OIUYKUM
dbyHkuujama, ykpydyjyhu u pynkuujy nacynuna. Hegocrarak Buramuna /| moxe mosehatu pusmuk
Ol pa3BOja MHCYJIMHCKE DPE3UCTCHIIMjE, Ka0 M IPYTrUX METa0ONUYKUX TMopemehaja kao mro cy

nrjaderec THIA 2 ¥ KapIMOBAaCcKyJIapHE OOJECTH.

Burtamun /| uma BaxHy yiory y MeTaOomu3My Tiayko3e W (DyHKIHjH HHCYJIWHCKHX
peuentopa. OH nenyje Ha hendjcke peuenTope 3a WHCYJIMH W MOXE MOOO0JBIIATH HHUXOBY
ocetspuBocT. [lopen Tora, BuramuH I Takohe nma aHTUMH(IaMaTOpHE ePeKTe KOjU MOy IoMohH y

CMambelhy YHAIHHUX IMPoIleca KOju JOMPUHOCE PA3BOjy UHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN]E.

UctpaxkuBama cy mokaszajia Ja HejocTaTak BUTaMuHa [l Moke OWTH TOBe3aH ca Behum
PU3UKOM O] pa3Boja MHCYJIMHCKE pe3ucTeHIje. Takohe, Heka MCTpakMBama yKa3yjy Ja J10Jalu
BUTaMUHa /| Mory moGoJblaTH MeTaboiu3aM IIyko3e M noBehaTu oceT/bMBOCT Ha MHCyIuH. Ha
puMep, CTy/I1ja Koja je yKJbyurBaia oco0e ca aujadeTecoM TuIa 2 mokas3asna je Ja 10/1aly BUTaMriHa

J1 Mory mo0oJbIlIaTi TIIMKEMU]CKY KOHTPOJIY M CMalbUTH OTPeOy 3a HHCYIHHOM.

[Ipenopyke 3a yHoc ButamuHa /] 3aBuce ox ctapocHe 100u, reorpadcke JoKaIije 1 HUBOA
BuTamuHa /[ y opranusmy. Omire npenopyke ykasyjy Ha aaeBHu yHoc o1 600 go 800 IU 3a onpacie
oco0e, aimu Kol ocoba ca qujarHoCTH(UKOBAaHNM HeA0CTaTKOM BuTamuHa [, mo3e mory Outu Behe,
aJIM caMo TIOJT HaJ[30pOM JieKapa. Y KYITHA HUBO BUTamMuHa /| y kpBu Tpeda 6utu uzmely 30-50 ng/mL

3a ONTUMAJIHY 37IpaBcTBEHy noapmiky (105).

Jomatm omera-3 MacHUM KHcelMHaMa M BuUTaMuHy /I Mory 3Ha4ajHO mM0OOJBIIATH
OCETJBMBOCT Ha MHCYJIMH U CMambUTH PU3MK O] Pa3BOja MHCYJIMHCKE pe3ucteHnuje. Omera-3 macHe
KHCEIIHE TIOMa)XY y CMambelby XpPOHUYHUX yIajia Koje MOoropiiaBajy HHCYJIHHCKY PEe3UCTEHIIN]Y, TOK
BUTaMUH /| Urpa KJby4Hy YJIOTY Yy pPeryianju MeTadonIrn3Ma IITyKo3e U HHCYJIHHCKE OCETJEUBOCTH.
VYknamameM HeJlocTaTaka OBUX HYTpPHjeHATa Kpo3 JOJAaTKe MCXpaHH, MOXKE ce MOocTHhM 3HayajHO
no0oJblIambe METa00INYKUX (PYHKIMja U CMAalbUTH PU3UK OJ1 pa3Boja XpOHUYHUX 00JECTH Kao LITO

cy auvjaberec THma 2 U KapAHOBacKyJjapHe 00JecTH.

4.3. IPEHATAJIHA U UHCXPAHA Y JETUIBCTBY - YTULAJ HA PA3BOJ
NHCYJ/IMHCKE PE3UCTEHLHHUJE

VYTuiaj ucxpaHe y pazIMYUTHM JKUBOTHUM JJ0OMMa Ha pa3BOj MHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIM]E,

nujabereca TUMa 2, T0ja3sHOCTH U META0OIMYKOT CHHIpOMA y OApacioM 100y CBe BUIIIE MOCTaje
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npeno3HaribuB. McTpakuBama cy mokasana Aa ce Merabonuyku nopemehaju mory Hactatu Beh
TOKOM (PEeTaTHOT Pa3BOja, jep YCIOBU Y MHTpAayTepHHHM (a3zamMa W HaYMH UCXpaHE MajKe MMajy
AyropovaH yTHIAj HAa METAOOJIMYKH Pa3Boj AETETA, KOjU MOXKE YTHIIATH Ha 3/IpaBJbe U TOKOM IIeJIOT
xuBoTa. HeamekBaTHa mMcxpaHa Majke TOKOM TpyaHohe MOXKe JOBECTH 0 pa3Boja MHCYJIHMHCKE
PE3UCTEHITHje, TOja3HOCTH M METabOJMYKOT CHHIpPOMA KOJ MOTOMCTBA, MITO yKa3yje Ha BaKHOCT

MaXHE U 3/IpaBUX HaBUKaA Yy niepuoay TpyaHohe (106).

4.3.1. Pana ucxpana u meradoanuku nopemehajun
[IpBu MeTabonuuku nopemehaju y pa3pojy nouuimby TOKOM (ETaTHOT NEPUOa, Kaja yCIOBU

y yTpoOu u (¢eTaiHa UcXpaHa yTUUYy Ha KacHUjU MeTabonusam. VcrpaxuBama cy mokaszana Jia je
MamakK HyTpHjeHaTa TOKOM (heTalHOI pa3Boja MOBE3aH ca BehMM pHU3MKOM Off METaOOJINYKOT
CUHJJpOMA ¥ T0Ja3HOCTH y KacHHjeM KuBOoTYy. OBa mojaBa yka3yje Ha aJianTaiujy opranu3Ma Ha ciade
HYTPHUJEHTHE YCJIOBE Y YTPOOH, i KacHHUje y KUBOTY, Kajia ce ocoda CyouH ca U300UJbeM XpaHe,
OBaj aJanNTHUBHU MEXaHW3aM MOXE JIOBECTH 10 MeTa0oJMuYKor aucOanaHca. Bucokwm HuBoH
TIYKOKOPTHUKOUZIA Y (PEeTATHOM TEpHOJy Takohe Wurpajy BakHY YJIOTY y Pa3BOjy HWHCYJIHMHCKE
pe3ucTeHIje, T0ce0HO HAKOH MHTPAYTEPUHOI OrpaHUYEHa PacTa WM H3JI0KEHOCTH CTPECHUM

ycnosuma (106, 107).

4.3.2. YTuuaj MajunHe ucXpaHe HA Pa3B0j MHCYJIUHCKe pe3UCTeHIIHje
Hcxpana Majke TokoM TpyaHohe mma BeIMKM 3Ha4yaj Ha pa3Boj (eTyca U MOXKE 3HAYajHO

YTUIIATH Ha KaCHHUjH Pa3BOj METaOOIMUKKX TTopeMehaja KoJl MOTOMCTBA. Y TOKY (heTaTHOT KUBOTA,
HYTPUTHUBHHU YCIIOBH KOjH yTUYy Ha pacT M Pa3BOj OpraHa MOTY OCTaBHTH TPajHE IMOCIECAUIE Ha
MeTa0oIM3aM | 37paBJbe JeTeTa y oapacioM 100y. HenoBosbHa HexpaHa Majke, KOja He 33J10B0OJbaBa
norpebe 3a OCHOBHHUM HYTPHjEHTHMa, YeCTO JOBOJM JO TOra Ja Cce HeaJeKBaTaH pa3BOj MO3ra
MPUOPUTETHO OJpKaBa Ha apyre oprane. OBO MOXe pE3yJITOBAaTH pa3BOjeM HHCYIHHCKE
pe3ucTeHIyje y nepudepHuM TKHBHMa (eTyca, IPH YeMy Ce BHIIE TIYKO3e yCMepaBa Ka MO3ry, a
MamH JIeo Ka octanuM TkuBuMa. C pyre cTpaHe, MpeKoOMepHa UCXpaHa MajKe, MOMyT MPEKOMEPHOT
noBehama TexxMHE TOKOM TpyaHohe, MoBe3aHa je ca BehuM pU3UKOM 0] T0ja3HOCTH U META0OTHMUKHIX
nopemehaja kox nene. OBO ce yecTo orjena y noBehaHoj TEKMHU HOBOpol)eHUaaW, IITO KacHH]je
MO>K€ IOBECTH /10 Beher pu3nka o] XpOHHYHUX O0JIeCTH y ofpaciaomM 100y. THum u komudrHa yribeHIX
XHApaTa y UCXpaHU MajKke Takol)e uUrpajy BaKHY yJOTY y pa3BOjy MHCYJTUHCKE PE3UCTEHIIH]E KOJI
nere. MictpaxkuBama Cy 1mokasaja Jja HICXpaHa ca BUCOKHM TIIMKEMU]CKHM UHIEKCOM TOKOM TpyAHOhe
MOke OMTH TMoBe3aHa ca BehoMm TexxuHOM HOBOpoheHuaau W ToBehaHWM pPHU3MKOM Of pa3Boja

MeTa0OIMUKUX opeMehaja KacHUje y KHUBOTY.
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Tume, ucxpaHa mMajke TOKOM TpyAHOhe MMa JyropovHe MOCICIUIIC HA Pa3BOj MHCYJIUHCKE
pesucTeHyje u Mmerabonuuke nmopemehaje kop nene. PasymeBame OBUX MeXaHH3aMa je KIbYYHO 3a
pa3Boj MPEBEHTUBHUX CTpaATeTHja KOje YKIbYUyjy MOOOJbIIAkEe UCXpaHe MajKe U deTyca Kako Ou ce
CMamkHO PH3UK OJf XPOHWUYHUX OoNecTH Kao ImTo cy aujaberec Tuma 2, TOJasHOCT U

KapauoBackyinapHe 6osectu (108).

4.3.3. YTuuaj 1ojema u ucCXpaHe TOKOM JIAKTALHje HA Pa3B0j HHCYJMHCKe Pe3UCcTeHIje U
MeTabonuKe nopemehaje

JlaktanMja urpa KJby4Hy YJIOTY Y pa3Bojy METa0OJWYKHUX Mopemehaja KoJ MOTOMCTBA,
Oynyhu ma Op3 noOuTak Ha TEKWHM HAKOH poljerha MMa 3HA4YajHO TMOBUINEH PU3HUK OJ pa3Boja
MeTa0OIMYKOT CHHAPOMAa W WHCYJIWHCKE PE3MCTEHIN]je Y NCTHICTBY M MIIAIOCTH. McTpaknBama
CIIPOBEJ/ICHA Ha JCIH Koja cy poh)eHa ca MamOM TEJIECHOM TEKUHOM Y OJHOCY Ha T'eCTaIfjCcKo 100a
MOKa3yjy Ja je pacT HAaKOH JI0jea TIOBE3aH ca CMameHUM ocehajeM CUTOCTH W BEhMM PU3UKOM O

r0ja3HOCTH, XUIIEPTEH3H]€E, KapIMOBACKyJapHUX 00JIeCTH U aujabeTeca TUMa 2 y KaCHHUJEM KHUBOTY.

VY nopehemy ca nenom koja cy mobujana miedHy ¢GopMyiy, Jera Koja Cy JojeHa MoKazyjy
JIpyTravrju 00pasarl pacta ¥ UMajy HUXKH PU3UK O] pa3Boja XUIIEPTEH3H]e, HHCYJIUHCKE PE3UCTEHITH]E,

JTUCTATTUACMH)E U TOJa3HOCTH.

HcTpaxxkuBama 1Mokasyjy Ja UCXpaHa ca BUCOKHM CaJipKajeM MPOTSHHA Y TICPUOTY JIAKTaIlH]je
MOKe JioBecTH 10 Beher moBehama TenecHe TeXUHE U MHJIEKCA TEIeCHE Mace KOJI Jele Y OJTHOCY Ha
JI0jeHy JIelly WM JIely Koja cy aoOujana ¢opMmyily ca HHUCKHAM cajapkajeM mporerHa. Ha mpumep,
UCTpaXMBama Cy MoKaszalia Ja Cy Jiera Koja cy godujana GopMyiy ca HUICKHM CaJip)KajeM IpoTenHa
oIl 3. Mecella )KMBOTAa UMalla CIMYHY TEXKHHY Kao JIOjeHa Jela, JIOK Cy Jela Koja cy moOujana
cTanaapany ¢opMyiy uMaina Behu uHAEKC TernecHe Mace ca 2 roguHe. OBU pe3yNTaTH Cy Y CKIaTy
ca ,,XUIIOTE30M pPaHOr' MPOTEHHA™, KOja HABOJM Jia paHa MUCXPaHA ca BUCOKUM MPOTCHHHUMA MOXKE
CMambUTH EHEPreTCKU TPOIaK, moBehatu neno3uiujy MacT u moBehatu TeXUHY Y 0JIpacioM 100y

(109).

Takohe, mpomaykeHO HOjerme, OJHOCHO JAOjeHe KOoje Tpaje Myke oI 6 Mecenu, OWio je
MOBE3aHO Ca HWKHUM HHACKCOM WHCyinuHCcke pesucteHije (HOMA-IR) u HWKUM pHU3HKOM O]
pa3Boja MIMKO3HE HETOJIEpaHIuje Ko ere. MelyyTum, mocToje ¥ KOHTPaAMKTOPHHU TOJalu KOjU Cy
MOKa3aJii CJIMYaH PHU3MK OJI KapJAMOBACKYJapHUX M METa0OIMYKUX 000JbeHha, Ka0 M MHCYJINHCKE

pe3I/ICTCHHI/IjC, YaK U HAKOH INPOAYKCHOT z[ojera.
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Hcxpana HakoH OJ1Bajama 01 J10jerha Takohe urpa BayKHY yIIOTY, jep HcXpaHa 6orata MacTuMa
u mehepuMa MoXke 3Ha4ajHO NoBehaTH TelecHy TeXKUHY M JOBECTH J0 METabOIMYKHX rmopemehaja
Kao IITO Cy TO0ja3HOCT, XUIEPIIIMKEMHja, XHUICPUHCYIMHH3aM W XUIepxolecTeposieMuja.OBu
pe3yaTaTu yKasyjy Ha 3Hayaj HCXpaHe Yy MepHOAY JIAaKTalllje U BaKHOCT N300pa MpaBUIIHE UCXPaHe

KaKo OM ce CMamHO PU3HK 07 MeTaboIu4KuX rnmopemehaja y oyayhaoctu (110).
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4.4. IPAKTUYHE CMEPHUIIE Y NCXPAHU KO/l ITAIMJEHATA CA
HHCYJIUHCKOM PE3UCTEHIINJOM

4.4.1. Ilpenopyke y norJieay u30opa yri/beHMX XuJpaTa, MACTH M MPOTEUHA
Jenan on HajBaKHHjUX (DaKTOpa y HCXPAHH 0cO0a ca MHCYITMHCKOM PE3UCTEHITHjOM je u300p

yribeHuX xuapata. llpemopydyje ce cMmameme yHoca mnpoctux miehepa, koju ce Hamaze y
3acinalyBauynMa, CIATKUIIMMA U TPEKOMEPHUM KOJIMYMHAaMa BONHUX COKOBA, jep OHU N3a3HBajy Op3u
1opacT HHUBOA TIYKO3€ y KPBH. YMeCTO Tora, Tpeba ce poKycupaTtu Ha CIOKEHE YIJbeHE XHUIpaTe
KOJU C€ CIIOpH]j€ Bape M HE M3a3uBa]y Harje CKOKOBe riykose. CI0KEeHU YIJbeHU XUAPATH, Kao IITO
Cy MHTErpajiHe >KUTapHuile, IoBphe W MaxyHapke, OOraTu Cy BJIaKHUMa U MOMaxy Yy OJIp)KaBamby
ctraOuiHuX HUBoA 1mehepa y kpBu. Ilpenopyuyje ce na HajMamwe 50-60% yKynmHUX Kajopuja MoTH4YE
O]l YIJb€HUX XHjpaTa, anu Tpeba na Oyay ca HUCKUM TJIMKEMHjCKUM HHAEKCOM Kao IITO CY

MHTETrpaHu xJie0, OpallHo U HHTErpajiHa MUPUHAY.

Mactu cy Takohe BaxkaH (pakTop y HCXpaHM 0co0a ca WHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIH]OM.
3acuhene MacTH, KOje ce Hajla3e Y MECHUM IPOU3BOIUMA, TyHOMACHUM MJICYHUM IPOU3BOANMA U
MIP>KEHOj XpaHU, MOTY MTOTrOpIIaTH UHCYJIMHCKY PE3UCTEHIIN]Y, 11a X Tpeda YHOCUTH Y MUHUMAJTHUM
konumuynHama. [Ipemopydyje ce ma ocode ca MHCYJIMHCKOM PE3MCTEHIIN]OM 3aMeHe 3acuheHe MacTu
3/paBUM He3acMheHHM MacTUMa, Kao IITO Cy MOHOHe3acuheHe u nonuHe3acuhene Mmactu. OBe MacTH
ce Hajla3e y MacJIMHOBOM YJbY, aBOKaJy, OpaIIacTUM IUIOIOBHMA M ceMeHnMa. [loceOHO cy KopucHe
omera-3 MacHe KHCEJIMHE KOje c€ Hajla3e y IIaBoj pubM MOMyT J0coca, Cap/IMHa U CKYIIIE, jep uMajy

aHTUUH(IAMAaTOPHO JIEjCTBO U TT000JBIIABA]y HHCYJIUHCKY OCET/HUBOCT.

Jlujera OGorara BjIaKHHUMA j€ JOII jeJlaH KJbYYHH €JICMEHT y UCXPaHHU 32 0C00€ ca MHCYITMHCKOM
pe3ucTeHIjoM. BiakHa momaxky y ycrmopaBamy Bapema M alCOpIIHUje YIJbeHUX XHJpara, IITO
JIOBOJIM JIO CTAaOMJTHHMjMX HUBOA IIyKo3e y KpBU. [loBphe, MaxyHapKe, HHTETpAIHE KUTAPHIIC U Bohe

ooraTo BJIaKHHMa Tpe6a Ja 6YI[y CBAKOJHCBHO IIPUCYTHHU y UCXPAHHU.

Ocum TOora, BaXXxHO je YHOCUTH OJOBOJBHO IIPOTCHUHA, AJIN U 6I/IpaTI/I HU3BOPC IIPOTCHHA KOjH cy
HHUCKOKAJIOPHUYHH U HC CaApiKE IIPCBUILIC 3acuhennx mactd. To 3Ha4yn Ja c€ Hpenopyqyjy HU3BOPH

poTenHa nonyT pube, nuwieThHe, hypeTuse, jaja u OMbHUX NpoTenHa U3 MmaxyHapku (31, 111).
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4.4.2. Ilpenopyke y norJjieay y4ectrajocTu o0poka

ITopen nzbopa mpaBUX HAMUPHHUIIA, TAKMjEHTH Ca WHCYJIMHCKOM PE3HCTEHIIMjOM Tpeda na
o0paTe Maxmby Ha y4eCcTaIoCT 00pOKa M IbUXOB PACMopel TOKOM JaHa. McTpaxuBama Cyrepuiy ia
je 60Jpe pacTiopeIMTH YHOC KaJOpHja TOKOM JaHa, Ipu demy Ou ce oko 60-70% kaopuja Tpedaio
YHETH Y MIPBOj MOJIOBHHU JIaHa, & Makbu 0OpOLM y TIOMTOTHEBHUM M BEUEpHUM dacoBuMa. Jlopydak
ca HUCKHUM TJIMKEMH]jCKHUM HHJICKCOM, KOJU CaIp)KU CIOKEHE YIJbCHE XHIpare, MPOTCHHE U 3/IpaBe
MacTH, MOXe ToMohm y cra0bmiu3anuju HUBoa Imehepa W CMamelky WHCYJIWHCKE PE3UCTEHIIH]E.
[TanMjeHTH ca WHCYJIMHCKOM pE3UCTEHIHjoM Tpeba na u3beramBajy OOWIHE Beuepe KOje MOry

M3a3BaTU HArjM nopact mehepa y KpBH U MOropiiaTé HHCYJIUHCKY oceTsbuBocT (31, 112).

4.4.3. Ilpenopyke y norJjieay yHoca KajJlujyma i BuTaMmuna /|

Jomr jemHa BaskHA TpeNopyKa UCTPaKMBarmba OJHOCH CE€ Ha YHOC KaIIujymMa U BUTamMuHa Jl,
Jep TocToje OKa3| Ja OBa JBa HYTPH]jEHTA MOTY IMO3UTHUBHO YTHIIATH HA UHCYJIHHCKY OCETJHUBOCT.
Miednn TpOW3BOAM Ca HUCKHAM CafpiKajeM MacTH, Kao M JIPYTH M3BOPH KaJIHMjyMa, Kao IITO CY
TaMHO3eJeHO ToBphe u Oazgemu, Mory OuTH KopucHHU. Takohe, ymepeHa KOH3yMaluja ajKkoxoJa,
MOCEOHO IPBEHOI BHHA Yy YMEpPEHHM KOJIMYMHAMa, He OW Tpebajo Ja HEeraTMBHO yTHYE Ha
WHCYJIMHCKY PE3HCTEHIIH]Y, JOK Cy YOKOJIa/le ca BUCOKUM YEJIOM Kakaa Takol)e mokasaie mo3uTHBHE

edekTe Ha cMamemke MHGIAMAIM]CKUX MapKepa MOBE3aHMX ca MHCYJIMHCKOM pe3ucteHmujoMm (31,

113).
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5. 3AK/bYYAK



Hcxpana ocoba ca WHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIMjOM Tpeba na Oyne ypaBHOTEXKeHa, Oorarta
BJIaKHHMaA, MOHOHe3acuheHnM U MoJanHe3acuheHuM MacCTHMa, Ca HUCKUM YJCJIIOM ITPOCTUX Hlehepa
u 3acuhenux mactu. [Topes Tora, BaKHO je MPATUTH yYECTAIOCT 00pOKa U pacrope]] Kalopuja TOKOM
JaHa, ca TOCCOHMM HarjackoM Ha JOpy4Yak W u30eraBame KacHMX W OOWIHHX Bedepa.
I/IMHHCMGHTaHI/Ija OBHX CMCPHHILIA MOXKCE 3Ha‘IajHO IIOOOJBIIIATH HHCYJIMHCKY OCCTJbMBOCT U CMAIbUTHU

PHU3HK O] TaJbUX KOMILTMKAIIM]a TTOBE3aHUX Ca HHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIN]OM.

EdukacHocT mporpama ucCXpaHe TalMjeHaTa ca WHCYJWHCKOM PE3WCTCHIHjOM MOXKe
3aBUCUTHU HE CaMO O] KBaJTUTETa HAMUPHHUIIA, Beh U O] y4eCTaIOCTH 00pOKa U EHEPTreTCKOT cajipkaja
obpoka. [lpemioxeno je na moBehaHu yHOC Kajlopwja y TpPBOj IMOJOBUHU JaHA, C MOCEOHUM
HarJlaCKoM Ha oOuiIag J0py4daK ca HUCKUM FHI/IKGMI/IjCKI/IM HNHIOACKCOM KOjI/I CaZIpKU CJIIOKCHE YIJbCHE
XHujapare, JIOMPUHOCH CMamelmhy HMHCYJIMHCKE pe3ucTeHuuje. [lopen Tora, MHOTM HCTpaXKHUBadH
MPeropydyjy CHOpPO W TaXJbUBO KOH3YMHUpame€ XpaHe Kao JIeo 3/paBe HMCXpaHe 3a ocode ca

MHCYJIMHCKOM PE3UCTEHIIN]OM.

VY 3akibyuKky, HajBehu M3a30B y KOHTEKCTY MCXpaHE M WHCYJIMHCKE PE3UCTEHIU]C JISKU Y
YCIIOCTaBJbalby W OJpXKaBamy JJYyrOpPOYHHX TIPOMEHA Y JKMBOTHOM cTmiry. CTpareruje Koje
o0yxBaTajy MpaBUIIHY UCXPaHYy, PEAOBHY (GU3MUKY aKTHUBHOCT M yIPaBJhakhe CTPECOM MOpajy OUTH
WHTETPHUCAHE Y CBAKOJAHEBHU JKUBOT, Y3 MOJPIIKY 3IPABCTBEHUX PAaTHUKA U 00pa30Bakbe jaBHOCTH O
BaXHOCTH IIPEBEHIMjE M KOHTPOJC HHCYJIMHCKE pe3ucTeHImje. [IpaBOBpeMEHO OTKpHBame U
WH/IMBUyaTM30BaHU TPHUCTYIH JICYCHY MOTY JIOBECTH JIO 3HA4YajHOI CMamCHkha pU3HKA O]l
KOMIUIMKAITK]a KOje MOT'Y MporcTehy U3 HHCYJIMHCKE PE3UCTEHIIN] e, IITO he JoBeCTH 0 moOoJbInama

KBAJIUTCTA )KUBOTaA naqueHaTa U CMAalbUTHU OHTCpChGH;C 3ApaBCTBCHOI' CUCTEMaA.
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