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Izvlecek:

V nalogi sem preverjal potencialni ufinek uporabe dieteticnih smernic kot pozitivno-
psiholoske intervence, osredotocil sem se na ucinke upravljanja Casovne in energijske
razporeditve obrokov, makro- in mikrosestave hranil. Postenje v zdravstvene namene ima
znanstveno podporo kot koristen pristop za zdravljenje raznih bolezenskih stanj, denimo
motenj razpolozenja. Slednje je v kombinaciji z anekdoti¢nimi opazanji, da naj bi postenje
velikokrat spremljalo izboljSanje v razpolozenju, odprlo vprasanje o ucinku postenja na
subjektivno blagostanje zdravih posameznikov. Izkazalo se je, da je sicer literatura na tem
podro¢ju omejena, a jasno kaze v prid postenju. IzboljSanja v subjektivnem blagostanju so
znacilna tako za klini¢no kot za zdravo populacijo, u€inek pa je velikokrat srednje velik ali
velik. Kljub obetavnim rezultatom ima postenje najbrz omejen potencial kot pozitivno-
psiholoska intervenca, predvsem zaradi njegove intenzivnosti, nezmoznosti pogostega
ponavljanja in predvidene neprivla¢nosti §ir§i populaciji. Vecji potencial za SirSo vpeljavo
predstavlja postenje s prekinitvami in ponavljajoca se restrikcija kalorij. Na podrocju ucinka

upravljanja z makrohranili na subjektivno blagostanje je najve¢ dokazov v prid meSanim
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obrokom s povecano koli¢ino ogljikovih hidratov, zauzitju zajtrka in prehranskim dodatkom
v obliki vitaminov, mineralov in esencialnih mascobnih kislin. Pomanjkljivost pri ugotavljanju
ucinka upravljanja makrohranil na subjektivno blagostanje je predvsem pomanjkanje
znanstvene podpore in spremenljivost u¢inka med posamezniki.
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Abstract:

In this thesis | examined the potential effectiveness of using dietary guidelines as a positive-
psychological intervention. | focused on the effects of manipulation of time and energy meal
patterns, macro and micro nutrients. Fasting for health purposes has much scientific support
as an useful approach for the treatment of various disease states, such as mood disorders. The
latter, combined with anecdotal observations that the fasting is often accompanied by an
improvement in mood, raised questions about the effect of fasting on subjective well-being in
healthy individuals. While the research in this area is limited, it has been shown that fasting is
beneficial. Improvement in subjective well-being has been seen in both clinical and healthy
populations, and the effect is often medium-sized or large. Despite the encouraging results
obtained in the studies, fasting has probably limited potential as a positive-psychological
intervention mainly because of its intensity, the inability of frequent repetition and its
unattractiveness to the general population. Greater potential for wider deployment represents
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intermittent fasting and periodic calorie restriction. In the area of effectiveness of
macronutrient manipulation on subjective well-being, most evidence is in favor of a mixed
meal with increased amount of carbohydrates, consuming breakfast and adding nutritional
supplements in the form of vitamins, minerals and essential fatty acids. The weaknesses in
determining the effectiveness of nutrient manipulation on subjective well-being is the lack of
scientific support and the variability of effectiveness between individuals.
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1 UVvOD

Temeljni cilj pozitivno-psiholoskih intervenc je izboljSanje pozitivnih vidikov delovanja, kot
so subjektivo blagostanje, pozitivni afekt, smisel, ki ugodno vplivajo na samo-izbolj$anje
posameznika (Parks in Biswas-Diener, v tisku). Boiler in sodelavci (2013) so pokazali, da
pozitivno-psiholoske intervence pomembno izboljSajo subjektivno blagostanje pri zdravi
populaciji. Dieteticne intervence — take, ki manipulirajo z vrsto, koli¢ino in ¢asovno
razporeditvijo hrane — so se izkazale kot uc¢inkovit pristop k preventivi nekaterih moten;j
razpolozenja pri zdravih posameznikih in kot uspesna terapija na klini¢ni populaciji (Lakhan
in Vieira, 2008; Jacka idr., 2010). Glede na terapevtsko in preventivno uspesnost dieteti¢na
vodila predstavljajo potencialno pozitivno-psiholosko intervenco.

Lakhan in Vieira (2008) sta pokazala, da obstaja ve¢ nutricisti¢nih intervenc, ki pomembno
zmanj$ajo depresivne simptome na klini¢ni populaciji, npr. tretma pacientov z magnezijem ali
vitaminom B12. Tradicionalna in moderna dieta (za obe so znacilna polnozrnata Zita, sadje,
zelenjava, meso) pri zdravi populaciji zmanjSujeta tveganje za nastanek depresivne motnje,
medtem ko zahodna dieta (procesirano meso, procesirane Zitarice, sladkor) vodi do povecanja

moznosti za nastanek depresije (Jacka idr., 2010).

Poleg nutricisti¢ne sestave diete, pomembno intervenco lahko predstavlja zgolj manipulacija
Casovne razporeditve obrokov in omejevanje kalorij. Postenje — prostovoljna, bolj ali manj
popolna krajsa ali daljSa vzdrznost od hrane — je u€inkovita intervenca pri pacientih z motnjami
razpolozenja. Pozitivni u€inki so obi¢ajno izboljSanje v razpoloZenju, zbranosti in obcutku
spros¢enosti (Fond, Macgregor, Leboyer in Michalsen, 2013). Postenje, kombinirano z
omejitvijo kalorij, je u¢inkovito zmanjSalo ob¢utke napetosti, jeze, zmedenosti in izboljSalo

razpoloZenje (Hussin, Shahar, Teng, Ngah in Das, 2013).

Pozitivno-psiholoske intervence se od drugih preventivnih in terapevtskih intervenc
razlikujejo v tem, da naj ne bi zgolj preprecevale oz. zdravile dusevnih motenj, temvec
ustvarile pozitiven ucinek na subjektivno blagostanje tudi na neklini¢ni populaciji (Compton,
2005). Te intervence opredeljujemo kot terapevtske metode ali namerne aktivnosti s ciljem
povecevanja pozitivnih Custev, vedenj in kognicij, izboljSanjem subjektivnega blagostanja oz.
omilitvijo depresivnih simptomov (Sin in Lyubomirsky, 2009).

Dve obsezni meta-analizi sta s skupno vec¢ kot 10000 osebami v vzorcu preverjali u¢inkovitost

najbolj raz$irjenih pozitivno-psiholoskih intervenc, rezultati pa so pokazali, da te intervence
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pomembno izboljSajo subjektivno blagostanje na ne-klini¢ni populaciji ter zmanjSajo
depresivne simptome pri depresivnih osebah (Sin in Lyubomirsky, 2009; Bolier idr., 2013).
Slednje informacije nakazujejo na moZznosti praktiéne uporabe pozitivno-psiholoskih
intervenc, saj so le-te brezplaéne, preproste, ne zahtevajo veliko Casa in so relativno lahko
dostopne ve¢jemu delu populacije, hkrati pa omogocajo moznost samoiniciativnega,
diskretnega pristopa k samo-izboljsanju.

Kljub dejstvu, da raziskave o dieteticnem vplivu kazejo na pozitivne rezultate pri izboljSanju
depresivne simptomatike na klini¢ni populaciji in uspes$ni preventivi motenj razpolozenja pri
zdravi populaciji, obstaja le malo literature, ki se ukvarja z raziskovanjem dieteti¢nih intervenc
kot poskusom povecanja subjektivnega blagostanja na zdravi, ne-klini¢ni populaciji, kar
potrjujejo naslednje misli: »Glede na dejstvo, da se pozitivna psihologija osredotoca na
subjektivno blagostanje, je presenetljivo, da je na tem podrocju malo refleksije o potencialni

vlogi nutricistike« (Hefferon in Boniwell, 2011, str. 185).
1.1 Predstavitev namena dela in raziskovalnih vprasanj

Cilj moje naloge je raziskati potencial dieteticnih vodil kot pozitivno-psiholoske intervence v
zdravi populaciji na osnovi raziskav na podroc¢jih nutricistike, duSevnega zdravja in pozitivne
psihologije. Namen je oris prehranjevalnih priporo¢il, ki bi lahko sluzile kot intervenca v korist
povecanju subjektivnega blagostanja na ne-klini¢ni populaciji in kot izhodiS¢e za prihodnje
raziskave.

Raziskave na podrocju dietetike in duSevnega zdravja bom analiziral iz treh razli¢nih vidikov.
Najprej bom raziskal potencialne ucinke perspektivnih vitaminov, mineralov in nekaterih
zivil. Nato bom ugotavljal morebitne ucinke posameznih diet kot celote (zahodne,
mediteranske, paleo, vegetarijanske). Nazadnje bom preuc¢eval mozne ucinke upravljanja
pogostosti obrokov in ¢asovne razporeditve le-teh, omejevanja kalorij in postenja. Pri vseh
zgoraj opisanih pristopih se bom osredotoil predvsem na eksperimentalne raziskave
dieteti¢nih intervenc, ki so bile opravljene na zdravi populaciji, saj so predvsem te relevantne
za cilje moje naloge. Zaradi skromnega Stevila tovrstnih raziskav bom veliko poudarka
namenil tudi eksperimentom, opravljenih na klini¢ni populaciji.

Osredotocal se bom predvsem na depresivne paciente, saj je za te posameznike znacilen
pomembno niZji rezultat pri ocenah subjektivnega blagostanja kot pri normalni populaciji
(Cook in Cummins, 2004; de Leval, 1999), z izboljSanjem depresivnih simptomov pa se



Lipovac D. Potencial dieteti¢nih vodil kot pozitivno-psiholoske intervence.

Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2014 3

pojavi tudi vi$ji rezultat pri meritvah subjektivnega blagostanja (Hansson, 2002). Poleg tega
so depresivni posamezniki po pozitivno-psiholoskih intervencah izkusili omilitev depresivnih
simptomov, hkrati pa tudi izboljSanje subjektivnega blagostanja (Sin in Lyubomirsky, 2009).

Glede na slednje ugotovitve lahko sklepamo, da se pri prej omenjenih dieteti¢nih intervencah
na klinicni populaciji, poleg zmanjSanja depresivnih simptomov, pojavi tudi izboljsanje
subjektivnega blagostanja. Klini¢no populacijo bom po relevantnih lastnostih primerjal z ne-
klini¢no in na podlagi teh ugotovitev skusal oceniti, ali ima intervenca v primeru pozitivnega
uc¢inka na subjektivno blagostanje pri klini¢nih pacientih potencial tudi pri zdravih
posameznikih. Nazadnje bom analiziral Se nekatere epidemioloske raziskave in nastajajoce
teorije, ki (Se) niso bile eksperimentalno preverjene, jih analiziral, smiselno povezal z
nekaterimi drugimi obstoje¢imi teorijami, ali na njihovi podlagi postavil nove hipoteze.

Rezultati zakljuéne naloge bodo omogocali sistematicen pregled novih pozitivno-psiholoskih
(dieteti¢nih) intervenc in tako podali okvirno idejo za eksperimentalno preverjanje le-teh.
Poleg tega bodo rezultati predstavljali dieteticni model, ki glede na trenutna dognanja v
znanosti predstavlja optimalen nacin prehranjevanja v korist subjektivnemu blagostanju in bo
kot tak lahko prevzet v Zivljenjski slog zainteresiranih posameznikov. Sibkost naloge bodo
predstavljale zgolj teoreticne ugotovitve, osnovane na klini¢ni populaciji in prav tako
dognanja, ki bodo nastala z analizo nastajajocih teorij in epidemioloskih raziskav. Pri obeh
primerih bom priSel do spoznanj zgolj s sklepanjem in ocenjevanjem, ne pa na podlagi

empiri¢nih raziskav, opravljenih na zdravi populaciji.
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2 POSTENJE IN RESTRIKCIJA KALORIJ

2.1 Postenje v zdravstvene namene

Postenje — prostovoljna, bolj ali manj popolna krajsa ali daljSa vzdrznost od hrane — je
prakticirana Sirom po svetu, obiCajno iz kulturnih ali verskih razlogov (postenje naj bi
pomagalo prebuditi duhovnost v ¢loveku) (Exton, 1997). Ze od ¢asa Hipokrata je bilo postenje
oblika terapevtske intervence, tako za akutne kot kroni¢ne bolezni (Exton, 1997). To je sledilo
empiricnim ugotovitvam, da okuZzbe pogosto spremlja zniZanje Zelje po hrani (Rooth in
Carlstrom, 1970).

Postenje v zdravstvene namene je tudi dandanes prisotno ob prostovoljni Zelji pacienta.
Najbolj razsirjen nacin terapevtskega postenja, t.i. prilagojeno postenje, zahteva od pacienta
vnos med 200 in 500 kalorijami, s sadjem in tekocimi obroki. V teh kalori¢nih okvirjih pride
do moc¢nih nevro-hormonskih odzivov ¢loveskega telesa, ki pri vi§jem kalorijskem vnosu ne
bi ve¢ bili tako intenzivni. Ce bi postenje potekalo brez minimalnega vnosa kalorij, pa bi se

pojavila mo¢na dodatna izguba miSi¢ne mase, kar ne bi bilo zazeleno (Michalsen, 2010).

Postenje v zdravstvene namene je dobro uveljavljeno in varno (Michalsen idr., 2013)
Najveckrat se stranski ucinki ne pojavljajo, v€asih pa so prisotni glavobol, slabost, bole¢ine v
trebuhu, razdrazljivost (Bol’shova and Malinovs’ka, 2008; Henry in Gumbiner, 1991; Le
Bourg, 2005). Po podatkih anket je postenje izkusilo nekje med 14 in 20 odstotkov zahodnega
prebivalstva, predvsem s ciljem izgube odvec¢nih kilogramov (Michalsen, 2006).

V Evropi je terapevtsko postenje prisotno v vsaj dvajsetih specializiranih bolni$nicah in
centrih za rehabilitacijo, s to metodo pa poskuSajo zdraviti revmati¢na obolenja, sindrome
kroni¢nih bole¢in in metabolicni sindrom (de Toledo idr., 2013). V raziskavah
eksperimentalne narave se je terapevtsko postenje izkazalo kot ucinkovit pristop k terapiji
revmatoidnega artritisa, fibromialgije, migren, kroni¢nih bolecin, visokega krvnega pritiska.
Epidemioloske studije so pokazale, da je redno postenje, znacilno za razli¢ne verske skupine,
povezano z manjSim tveganjem za koronarno bolezen (Michalsen idr., 2005)
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2.1.1 Vpliv zdravstvenega postenja na subjektivno blagostanje

Terapevti so opazali, da se je v ¢asu postenja pogosto pojavljalo izboljSanje v subjektivnem
blagostanju, v€asih pa so bili prisotni tudi evfori¢ni ob¢utki (Chtourou idr., 2011; Michalsen,
2010; Michalsen idr., 2006; Roky idr., 2000).

Skupina 52-ih pacientov s kroni¢nimi bole¢inami se je postila (250 kcal/dan) dva tedna, 80 %
teh je pokazalo znizanje simptomov depresije in anksioznosti, ravno tako so se pomembno
izboljsali tudi rezultati na lestvici kakovosti Zivljenja, ki so bili v eksperimentalni skupini na
koncu celo visji od tistih iz zdrave populacije (Peper, 1996, v: Michalsen, 2010).

V eni izmed S§tudij je 8-dnevno postenje (300 kcal/dan) pacientom s kroni¢nimi bole¢inami
pomembno izboljsalo razpoloZenje, ta rezultat pa ni bil povezan z izgubo teZe. Ucinek je bil
najvecji po 5 dneh (Michalsen idr., 2006).

V $tudiji depresivnih pacientov, ki so se 10 dni postili brez zauzitja kalorij, so se pomembno
poviSale ocene razpolozenja, ki niso bile povezane z izgubo teze ali poveCanjem stresnega
hormona kortizola, kar 86% pacientov pa je bilo po koncu studije v remisiji (Willcox, 2007).

Studija z enakim protokolom (10 dni postenja, popolnoma brez kalorij) je bila opravljena na
pacientih, ki trpijo za sindromom razdraZljivega Crevesja (IBS), pojavilo pa se je pomembno
zmanjSanje anksioznih simptomov (Kanazawa in Fukudo, 2006). Znizanje na lestvici
anksioznih simptomov pri pacientih z IBS so pokazali tudi Tavvakoli in sodelavci (2008).

Raziskava, ki je potekala za ¢as ramadana - strogi eno-mesecni post od zore do mraka, ki
poleg hrane prepoveduje tudi zauzitje tekocin, prisoten pri muslimanski veri - je sledila
osebam, ki trpijo za bipolarno motnjo. Med postenjem so se njihovi simptomi pomembno
izboljsali (Farooq idr, 2010), vendar v tem primeru ne moremo izkljuciti moznega pozitivnega

uc¢inka duhovne izku$nje na subjektivno razpoloZenje.

Fibromialgija je zapleten sindrom, ki ponavadi vkljucuje bolecine v miSicah, utrujenost,
nespecnost in slabse psiholosko ter fizicno pocutje (Michalsen idr., 2013). Konvencionalni
terapevtski pristop pri zdravljenju fibromialgije zajema kompleksno multidisciplinarno
kombinacijo fizioterapije, termalne terapije, psihoterapije, telesne vadbe, izobraZevanja in
kognitivno-vedenjske terapije. Raziskovalci so primerjali uéinkovitost konvencionalnega
pristopa z intervenco, ki vsebuje vse konvencionalne elemente z dodanim postenjem. Po dveh
tednih terapije so v skupini s postenjem opazili pomembno izboljSanje razpolozenja v
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primerjavi s kontrolno skupino, ki je bilo opazno Se 10 tednov po zakljucku eksperimenta
(Michalsen idr., 2013).

V raziskavi 15 zdravih subjektov so raziskovali u€inek postenja na kakovost spanca in
subjektivnega blagostanja. Po koncu 8-dnevnega protokola se je posameznikom izboljsala
objektivno izmerjena kakovost spanca. IzboljSanje na podrocju blagostanja se je pokazalo kot
povecanje pozornosti, vitalnosti in Custvene stabilnosti. Avtorji navajajo, da bi izboljSanje v

razpolozenju lahko bilo posledica izboljSanja kakovosti spanca (Michalsen idr., 2003).

Raziskovalci z ve¢jim vzorcem (108) so predvidevali, da se u¢inek postenja na razpolozenje
razlikuje glede na genotip posameznikov in svoje hipoteze tudi potrdili. Razlike so nasli
predvsem v intenzivnosti izbolj$anja subjektivnega blagostanja, vpliv se je gibal od srednjega
do mo¢nega (Michalsen, 2009).

Zadnji navedeni raziskavi sta za ugotovitve te naloge Se posebno pomembni, saj sta za razliko
od preostalih pozitivne u¢inke postenja opazili tudi pri zdravih osebah.

Vecina posameznikov, ki so se postili, dojema postenje kot koristno zdravju in po zZe zakljuceni
raziskavi kazejo visje ravni zdravih Zivljenjskih navad tudi do 6 mesecev kasneje. Postenje
naj bi imelo poleg neposrednega vpliva na subjektivno blagostanje tako tudi zmoznost
yponastavitve« zivljenjskega sloga, povezanega z zdravjem. OlajSalo naj bi mozZnost
prekinitve dolgotrajnih navad, in s tem vplivalo na pomembnejSe in trajne spremembe nacina
Zivljenja. Polega tega lahko pozitivno vpliva na motivacijo in samoucinkovitost (Michalsen
idr., 2005).

2.1.2 Potencial zdravstvenega postenja kot pozitivno-psiholoske intervence

Ljubomirsky in Tkach (2005) sta poskuSala razumeti, zakaj nekatere pozitivno-psiholoske
intervence pri dolocenih posameznikih u€inkujejo in pri ostalih ne. Zakljucila sta, da je
bistvenega pomena ustrezno ujemanje med osebo in intervenco. Ta se mora ujemati z vzrokom

nezadovoljstva pri posamezniku, z njegovimi znacajskimi vrlinami in Zivljenjskim slogom.

Kljub dosedanjim pozitivnim rezultatom Studij postenja ima ta najbrz omejene moznosti kot
oblika pozitivno psiholoske intervence. Nerazumno bi bilo pricakovati, da se lahko tako strogi
rezim terapevtskega postenja privzame v tipi¢ni zivljenjski slog, ¢etudi bi lahko odpravil
precej zdravstvenih tezav pri normalni populaciji (npr. prekomerno tezo, neoptimalen
mascobni profil, povisan krvni pritisk itd.). Postenje predvidoma predstavlja preveliko
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odstopanje od tipi¢nega zivljenjskega sloga modernega ¢loveka, poleg tega bi veckratno
ponavljanje te intervence pomenilo veliko izgubo teze, kar bi se sCasoma lahko kazalo v
prenizki telesni tezi ali pridobitvi nezdravih prehranjevalnih navad v ¢asu izven postenja s
ciljem nadomestitve izgubljene telesne teze, obstajala pa bi tudi moznost zauzitja nezadostnih
koli¢in nujnih vitaminov in mineralov. Tezavno bi bilo tudi odrekanje hrani, saj ima ta za

vecino ljudi mocan Custven in socializacijski pomen.

Smiselno je pricakovati, da ucinki pozitivnih intervenc s€asoma izzvenijo ob prenchanju
izvedbe le-teh. Zdravstveno postenje pa ima omejene moznosti rednega ponavljanja, zaradi
¢esar ima kot intervenca manjsi potencial dolgoro¢nega uspeha. Kljub intenzivnosti intervence
in moznosti zdravstvenih zapletov s prekomernim ponavljanjem le-te, obstaja potencialna
koristnost obcCasne uporabe, predvsem ob soCasni dolgoroni spremembi rezima
prehranjevanja izven obdobja postenja. Zdravstveno postenje (2-7 dni) pri zdravi populaciji
povisa raven subjektivnega blagostanja Ze med samo intervenco, poleg tega pa tudi po
zakljucku le-te olajSa pridobitev novih pozitivnih navad. Potemtakem se zdi ta pristop
uporaben predvsem v primerih, ko zeli posameznik pri sebi spremeniti ve¢ navad naenkrat.
Postenje v tem primeru poleg dokaj hitrega izboljSanja razpolozenja igra tudi vlogo
»ponastavitve« dolgoroénih navad in s tem lahko nagne Zivljenjski slog v pozitivnej$o spiralo
vedenj, razmi$ljanj in izkuSenj. Tezava pri implementaciji zdravstvenega postenja lahko
nastane zaradi vtisa ekstremnosti, ki ga ve¢dnevno postenje najbrz vzbuja pri posameznikih.
Za vecino ljudi v modernem svetu je tipi¢no, da so se v svojem Casu budnosti vajeni
prehranjevati vsakih nekaj ur, zaradi Cesar jim lahko ve¢ dni brez kalorijskega vnosa
predstavlja velik in potencialno zastraSujo¢ odmik. Na zacetku postenja so prisotni povisani
obcutki lakote, ki sicer po nekaj dnevih izginejo (Bol'shova in Malinovs'ka, 2008), a so morda
dovolj moteci, da odvrnejo veliko tistih, ki bi postenje radi preizkusili.

2.2 Postenje s prekinitvami

V primerjavi s terapevtskim postenjem se zdi ¢loveku bolj prijazen model prehranjevanja, ki
zajema dolocCeno S$tevilo ur postenja (npr. 14-23) v kombinaciji z nekaj urnim oknom
prehranjevanja (npr. 1-10). Ta nacin postenja ima dobro mero fleksibilnosti, kar se tice
casovne razporeditve, in bi kot tak lahko bil sprejemljiv za $irSo populacijo. Tovrsten nacin
prehranjevanja ima tudi potencial dolgoro¢ne implementacije postenja in bi v primeru
izboljSanja subjektivnega blagostanja lahko pomenil trajnejSo pozitivno-psiholosko
intervenco.
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2.2.1 Vpliv postenja s prekinitvami na subjektivno blagostanje

Nekatere izmed fizioloskih reakcij predlaganih mehanizmov terapevtskega postenja se
pojavijo zelo zgodaj. Ze po 8-ih urah postenja je za hipotalami¢no-hipofizno-adrenergi¢no
(HPA) os znacilna znizana reakcija kortizola na farmakolosko induciran stres in s tem
zaviranje t.i. beg ali boj reakcije. Kljub obetavnim ugotovitvam pa raziskovalci niso uspeli
pokazati zmanjSanja obcutkov stresa pri testirancih, ki so se postili (Rohleder in Kirschbaum,
2007). Znizana reakcija HPA osi je odvisna predvsem od prisotnosti glukoze v krvi, saj se
tipi¢na odzivnost povrne predvsem ob obroku, ki v telesu spremeni raven glukoze (ogljikovi
hidrati), obcutno manj pa ob prisotnosti obroka, sestavljenega samo iz mascob ali beljakovin
(Gonzalez-Bono, Rohleder, Hellhammer, Salvador in Kirschbaum, 2002). Vklju¢no z
znizanjem glukoze v krvi je Ze v 24-ih urah postenja prisoten dvig noradrenalina, ki obic¢ajno
sodeluje v skupini hormonov, znacilnih za stresno reakcijo, ob zavrti odzivnosti HPA osi pa
potencialno pozitivno vpliva na razpoloZenje (Zauner idr., 2000). Po anekdoti¢cnem
opazovanju naj bi postenje predstavljalo obdobje zviSanja pozornosti in budnosti v nasprotju

z letargijo, ki naj bi sledila polnemu Zelodcu (Benton, 2002).

To se sklada z evolucijsko teorijo, po kateri naj bi bilo izboljSanje razpolozenja v ¢asu postenja
koristna prilagoditev organizma, zaradi katere naj bi bili posamezniki bolj naravnani k iskanju
hrane (Martin, Mattson in Maudsley, 2006). Poleg tega je za krajSe oblike postenja znacilna
poviSana poraba kalorij oseb ob mirovanju (Zauner idr., 2000), hkrati pa je znacilna poviSana
raven motori¢nih aktivnosti (Michalsen, 2010). Smiselno bi bilo, da ob odsotnosti vnosa
kalorij ¢lovesko telo varCuje z energijo in potemtakem zmanjsa tako porabo kalorij telesa v
mirovanju kot raven aktivnosti osebe. Dejstvo, da se zgodi ravno nasprotno, dodatno potrjuje
evolucijsko teorijo.

Med daljsSim postenjem se kaZejo spremembe razpoloZenja, pri katerih igrajo pomembno
vlogo spremembe v ravneh glukoze, spremenjena raven rastnih hormonov in povecana
prisotnost endorfinov. Te spremembe se v razlicnih merah pojavijo tudi v manj kot 24-ih urah
postenja (Molina, 1995).

Schmidt in sodelavci (2007) so preucevali kognitivno zmogljivost v povezavi s ¢asom dneva
in ugotovili, da je ta povezana predvsem s cirkadiano vzburjenostjo, ki je vi§ja v prvi polovici
dneva — v povprec¢ju smo ljudje takrat tudi bolj aktivni. S postenjem s prekinitvami bi se v
teoriji lahko izognili potencialni letargiji po obroku v popoldanskem ¢asu dneva, ko se

praviloma od nas zahteva najvecja fizina in mentalna dejavnost.
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Vecje nihanje glukoze v krvi bi lahko bilo povezano z negativnimi razpoloZenji (Penckofer
idr., 2012), s postenjem s prekinitvami pa se temu nihanju v vecji meri dneva izognemo.
Postenje s prekinitvami bi praviloma pomenilo preskok zajtrka, za katerega je v zahodnem
svetu znacilno, da vsebuje ve¢ sladkorja in enostavnih ogljikovih hidratov v primerjavi z
drugimi obroki. Cetudi bi ta isti presko¢en obrok osebe le prestavile, je za pri¢akovati, da bi
bil kot posladek po kosilu ali vecerji, kar bi zmanjsalo njegov ucinek na nihanje glukoze. V
tem primeru bi bila to posledica vi§jega vnosa beljakovin in mascob ob tipicnem kosilu ali
vecerji, zaradi katerih je spros¢anje glukoze v kri bolj postopno (Benton, 2002).

Potencialni u¢inek postenja s prekinitvami na pocutje lahko poskuSam pojasniti z raziskavami,
ki so se ukvarjale s primerjanjem udinkov zajtrka v primerjavi z nezauZitvijo obroka. Ce
temeljimo na predpostavki, da so testiranci v eksperimentih zadnji obrok zauzili vecer pred
testiranjem, so se za Cas testiranja postili priblizno 10-16 ur. Raziskave na tem podrocju so
podale nasprotujoce si rezultate. Nekatere raziskave kaZzejo na pozitivne vplive zajtrka na
razpolozenje (Smith Clark, Gallagher, 1999; Wesnes, Pincock, Richardson, Helm in Hails,
2003; Defeyter in Russo, 2013), druge pa na negativne (Benton, 2001; Benton in Jarvis, 2007).
Tezave v interpretaciji rezultatov nastanejo ze ob dejstvu, da se razli¢ni vplivi zajtrka na
razpolozenje kazejo ob razlicnih ¢asih merjenja (Benton, 2001; Smith, Kendrick in Maben,
1992). Razli¢ne sestave zajtrkov in pomembne razlike v testiranih osebah, onemogocajo
ustvarjanje zanesljivih sklepov (Zilberter in Zilberter, 2013). Dodatno oviro predstavlja
dejstvo, da lahko odklon od obi¢ajne sestave obroka negativno vpliva na razpoloZenje (Lloyd,
Rogers, Hedderley in Walker, 1996) in da lahko zgolj dojemanje hrane kot bolj zdrave
pomembno pozitivno vpliva na subjektivno blagostanje (Lattimore, Walton, Bartlett, Hackett
in Stevenson, 2010). Trditev, da je zajtrk najpomembnejsi obrok v dnevu, iz vidika
psiholoskega blagostanja nima enotne empiricne podpore (Zilberter in Zilberter, 2013). Ker
pa ima zajtrk vsesploSen status najpomembnejSega obroka v dnevu, lahko to samo po sebi
ustvari pozitivne psiholoske odzive ob zauZitvi. Raziskave podajajo razli€ne rezultate, ki
kaZejo podobno sliko kot na raziskovalnem podrocju vpliva zajtrka na kognicijo, kjer je
Bellisle (2004) podal svoj sklep: »(Zajtrk) ... ima negativne u¢inke, nima uc¢inkov, ali ima
pozitiven ucinek, odvisno od nalog, koliko ¢asa po zajtrku je naloga opravljena, otrokovega

inteligen¢nega koli¢nika, otrokove starosti in nutricisti¢nega stanja.«
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2.2.2 Potencial postenja s prekinitvami kot pozitivno-psiholoske intervence

Bistvena ovira pri uporabi postenja s prekinitvami kot pozitivno-psiholoske intervence je
nejasnost, ¢e ima le-to sploh zmoznost izboljSevanja subjektivnega blagostanja, saj je

potencial vsaj zaenkrat Se predvsem teoreticen.

V primeru, da bi se tovrsten dieteti¢ni pristop izkazal za ucinkovitega pri izboljSevanju
razpolozenja posameznikov, je potrebno omeniti nekaj moznih slabosti. Ena izmed teh se kaze
v dejstvu, da bi se osebe morale pogosto odrekati obrokom, medtem ko ljudje v njihovi okolici
(druZzina, soSolci, sodelavci) uzivajo ob jedeh. Vsakdanji primer tega bi lahko bil strukturirani
¢as za obrok v Soli ali sluzbi, kjer bi lahko oseba, ki se posti, naletela na veliko skus$njav,
upiranje pa bi najbrz vsaj do dolocene mere predstavljalo stresno izkusnjo. Poleg tega bi lahko
netipi¢en nacin prehranjevanja bil vir socialnega neodobravanja, kar bi lahko negativno
vplivalo na blagostanje posameznika.

Ali je tovrsten nacin prehranjevanja sploh dovolj prijeten za trajno vkljucitev v zivljenjski
slog, je zaenkrat Se vprasanje brez enotnega odgovora. Kljub temu pa se ob omenjenih
podatkih, da se postenje s prekinitvami ujema s ¢lovesko evolucijo, da ve€ina oseb postenje
dojema kot nekaj zdravega in da je postenje ucinkoviti nacin vzdrZevanja telesne teZe, morda
v prid uporabi postenja s prekinitvami.

2.3 Restrikcija kalorij

Restrikcija kalorij je dieteticni rezim, ki temelji na nizkemu vnosu kalorij. Nizek vnos ni
natan¢no definiran, bistveno pa je, da je nizji od energijskih potreb posameznika. Poleg tega
je pomembno, da je v prehrani dovolj ustreznih nujnih hranil, saj se v nasprotnem primeru
pove€a tveganje za podhranjenost (Anderson, Shanmuganayagam in Weindruch, 2009).
Kroni¢no znizanje kalorij za 60-70 % podalj$a zivljenjsko dobo za 30-50 % pri mnogih vrstah
zivali, obenem pa je zanje znacilno zelo dobro zdravje (Varady in Hellerstein, 2007).

2.3.1 Vpliv restrikcije kalorij na subjektivno blagostanje
V eni izmed raziskav je eksperimentalna skupina zauzila v enem dnevu 56 % kalorij, naslednji

dan 144 % ter enako nadaljnja dva dneva. Kontrolna skupina je zauzila v povprecju enako
Stevilo kalorij kot eksperimentalna, le da so bile te enakomerno razporejene skozi vse dni. Pri
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eksperimentalni skupini so opazili pozitivne zdravstvene ucinke ze po dveh tednih in sicer pri
alergijah, astmi, sinusitisu, virusnih obolenjih, srénih aritmijah, artritisu in mnogih drugih
boleznih. Poleg tega so udelezenci v skupini restrikcije kalorij v povprecju zapustili bolni$nico
po 123 dneh, medtem ko so preostali za to potrebovali 219 dni. Avtorji Studije verjamejo, da
bi vsesploSno prehranjevanje na ta nacin izboljSalo veliko pomembnih zdravstvenih tezav
(Johsnon, Laub in John, 2006). Ta raziskava je pomembna, saj so rezultati pokazali, da pri
konceptu restrikcije kalorij ni bistven kroni¢ni negativni energijski vnos, saj se pozitivni u¢inki

pokazejo tudi ob ohranjanju telesne teze.

V nasledn;ji Studiji je postenje v kombinaciji z restrikcijo kalorij pri zdravih starejSih osebah
ucinkovito zmanjSalo obcutke napetosti, jeze, zmedenosti in izbolj$alo razpolozenje (Hussin,
Shahar, Teng, Ngah in Das, 2013).

Podobna raziskava, ki je preverjala u¢inek kombinacije postenja z restrikcijo kalorij (znizanje
za 300 do 500 kalorij na dan) pri starejsih, a zdravih osebah, je ugotovila, da je po koncu
intervence za eksperimentalno skupino znacilno znizanje znakov depresivnosti z izboljSanjem
nekaterih postavk, ki merijo kakovost zivljenja. Avtorji zakljucujejo, da intervenca kaze
potencial implementacije na $ir$i populaciji (Teng idr., 2011).

2.3.2 Potencial restrikcije kalorij kot pozitivno-psiholoske intervence

Prednost restrikcije kalorij v primerjavi s postenjem predstavlja dejstvo, da se ni potrebno
omejevati s ¢asovno razporeditvijo obrokov, v nasprotju s postenjem pa je potrebno zauZiti
manj kalorij od dnevnih energijskih potreb. Smiselno bi bilo izmenjavanje vnosa visjih kalorij
v enem dnevu in manjSega vnosa v naslednjem. V tem primeru bi bilo samo en dan naenkrat
potrebno zmanjsSati vnos hrane, lakota pa glede na prej$nji dan cezmernega vnosa kalorij ne bi
smela predstavljati prevelikih tezav. Dodatna prednost pred postenjem je dejstvo, da je
restrikcija kalorij ob pogoju, da dovolj zmanjSamo koli¢ino zauZite hrane, manj opazna
morebitnim zunanjim opazovalcem, saj lahko sodelujemo pri vseh obrokih, in tako ravnamo
bolj skladno s sprejetimi socialnimi normami. Mozen zaplet pri tovrstnem nacinu
prehranjevanja je odsotnost obcutka sitosti na dan omejenega vnosa Zivil, in obcutek presitosti
na dan visjega kalorijskega vnosa.



Lipovac D. Potencial dieteti¢nih vodil kot pozitivno-psiholoske intervence.

Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije, 2014 12

2.4 Slabosti raziskav na podrocju postenja in restrikcije kalorij

Vecina raziskav na podro¢ju postenja in restrikcije kalorij je bilo narejenih na nezdravi
populaciji, kjer so uc¢inki lahko drugacni, kot bi bili na zdravih posameznikih. Pri vseh
raziskavah, ne glede na zdravstveno stanje udeleZencev, pa bistvena tezava nastane Vv
pomanjkanju kontrolnih skupin, katere je — razumljivo — v tovrstne raziskave tezko vpeljati.
Ob neobstoju kontrolnih skupin situacijo sicer pomagajo objektivizirati izmerjeni fizi¢ni
pozitivni uéinki (protivnetno delovanje, izboljSanje kakovosti spanja), a so taki podatki redki
in tudi v takih primerih lahko vsaj delno vlogo pri izboljSanju igrajo dejavniki psiholoske
narave.

Pri raziskavah postenja in restrikcije kalorij kontrolnih skupin velikokrat sploh ni, v Studijah,
pri katerih so le-te prisotne, pa se obicajno pojavlja bistveno neujemanje z intervencami med
kontrolnimi in eksperimentalnih skupinami. Tovrsten pojav bi se lahko izboljsal npr. z dvema
podobnima napitkoma, ki se pomembno razlikujeta zgolj glede energijske vrednosti (npr.
obi¢ajna kokakola in t.i. dietna kokakola), in bi s tem eni izmed skupin lahko preprosto

povisali, drugi pa zmanjsali vnos kalorij.
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3 NUTRICISTIKA IN SUBJEKTIVNO BLAGOSTANJE

3.1 Vpliv obrokov ob razli¢nih ¢asih v dnevu
3.1.1 Zajtrk

Najvec raziskav glede vpliva zajtrka na razpolozenje (in kognicijo) je bilo opravljenih na
otrocih. Raziskave so pokazale veliko raznovrstnost rezultatov, kar je vsaj delno rezultat
testiranja razli¢nih populacij, razlik v osnovnem nutricisticnem stanju, in razli¢énih zasnov
studij (Zilberter in Zilberter, 2013).

Splosno strinjanje je, da naj bi zajtrk verjetneje kot ne pomagal pri kognitivnih sposobnostih
in razpolozenju otrok, obroki, ki pocasneje spuscajo glukozo v kri, pa so bolj primerni
(Hoyland, Dye in Lawton, 2009). Otroci naj bi bili bolj dovzetni za uéinke postenja zaradi
vec¢jih mozganskih zahtev po glukozi v primerjavi z njihovo telesno kapaciteto za skladiS¢enje
glukoze (Pollitt, Lewis, Garza in Shulman, 1983) in je zato iz teh rezultatov manj smiselno
iskati vzporednice z odraslimi osebami.

Veliko manj pozornosti je bilo namenjene ucinkom zajtrka na odraslo populacijo. Ena izmed
raziskav na odraslih je pokazala povecanje obCutkov napetosti in poslabSanje kognitivnih
sposobnostih po zajtrku, ob pogoju, da posamezniki po zauZzitem obroku niso bili fiziéno
aktivni. V primeru telovadbe pa se je pojavljal nasprotni ucinek, in sicer je bil zajtrk koristen
za razpolozenje in kognitivno delovanje udelezencev (Veasey, Gonzalez, Kennedy, Haskell
in Stevenson, 2013).

Spring, Maller, Wurtman, Digman in Cozolino (1982) so pri moskih ugotovili povezanost med
koli¢ino zauzitih ogljikovih hidratov pri zajtrku in pozitivnim razpoloZenjem, medtem ko pri
zenskah tega pojava niso opazili. Razlog za to bi lahko bil nizji vnos ogljikovih hidratov pri
zenskih udeleZenkah. Avtorja v raziskavi nista mogla pokazati vzro¢nosti, saj je mozno, da
predhodno razpolozenje vpliva na izbor hrane, in ne nujno obratno (Hill, Weaver in Blundell,
1991, v Benton, 2010). Hendy (2012) po drugi strani pravi, da zauzit obrok vpliva na sledece
razpoloZenje in ne predhodno razpoloZenje na izbiro hrane. Po drugi strani pa so raziskovalci
pokazali, da je lahko izbira vrste hrane in koli¢ine kalorijskega vnosa odvisna tako od
predhodnega negativnega (Loxton in Cahill, 2011), kot tudi od pozitivnega razpoloZenja
(Gardner, 2014).
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3.1.2 Kosilo

Ena izmed Studij (Smith, Clark in Gallagher, 1999) je pokazala poslabsanje razpolozenja in
kognitivnega delovanja po kosilu, ne glede na makro-nutrientsko sestavo obroka. Podobna
raziskava (Smith, Kendrick in Maben, 1992) je preverjala ucinke razli¢nih velikosti obroka v
Casu kosila na blagostanje in kognicijo in tako kot prva ugotovila negativen uc¢inek. V obeh
Studijah so udelezenci navajali obCutke letargi¢nosti, dolgocasja, slabotnosti, nerodnosti,
pocasnosti, ipd. Ta padec pa najbrz ni neposreden ucinek kosila, saj ga dozivljajo tudi osebe,
ki kosila ne zauzijejo. Krivec za ta pojav je najverjetneje normalen popoldanski padec v
cirkadianem ritmu (Smith, 1998). Rezultati zgornjih raziskav nakazujejo, da tako z
manipulacijo sestave kot velikosti obroka tezko vplivamo na popoldanski padec v
razpolozenju. Po drugi strani pa je raziskava Springa idr. (1989) pokazala porast utrujenosti
po kosilu samo v skupini z obrokom, bogatim z ogljikovimi hidrati, pri visoko-beljakovinskem

in meSanem obroku pa ni bilo zaznanih u¢inkov na porast utrujenosti.

3.2 Velikost obroka

Raziskovalci se na tem podro¢ju soocajo s Stevilnimi tezavami, kot npr. konceptualizacijo
velikega ali majhnega obroka, meritev razlik v absorbirani energiji, tezi ali prostornini hrane,
trajanje prehranjevanja ipd. Studija na vzorcu zdravih oseb je ugotovila, da velika kosila (vsaj
1000 kcal) bolj ovirajo pozornost v primerjavi z majhnimi do srednje velikimi kosili, vsi
obroki pa imajo negativen ucinek na razpoloZenje, kar pa je Ze omenjen odraz cirkadianega
ritma. Ta u¢inek je odvisen tudi od vsakdanje velikosti obroka udeleZencev in sicer odklon od
obicajne velikosti obroka praviloma pomeni poslabSanje subjektivnega blagostanja (Smith,
1991). Pri mladostnikih vecji zajtrk (634 kcal) vpliva na zmanjSanje pozornosti v primerjavi z
manjSim zajtrkom (389 kcal), nobena izmed razli¢ic zajtrka pa nima vpliva na razpoloZenje
(Michaud, Musse, Nicolas in Mejean, 1991). Najve¢ji razlog za neujemanje rezultatov Studij
je najbrz testiranje ob razli¢nih ¢asih dneva, kar nakazuje na obcuten vpliv cirkadianega ritma

na subjektivno blagostanje, moZznost manipulacije le-tega z obroki pa je vprasljiva.
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3.3 Makrohranila
3.3.1 Ogljikovi hidrati in beljakovine

Obstaja veliko $tudij uéinka razli¢nih sestav obrokov na razpolozenje (Gibson, 2007). To
lahko pripisSemo predvsem dokazom, da se motnje razpoloZenja povezujejo z zmanj$ano
koli¢ino monoaminov (predvsem serotonina) in opazanjem nekaterih depresivnih oseb, ki naj

bi se samostojno »zdravile« z uzivanjem ve¢jih koli¢in ogljikovih hidratov (Benton, 2002).

Razmerje med zauzitimi beljakovinami in ogljikovimi hidrati lahko pri posamezniku povisa
raven esencialne aminokisline triptofana (TRP), iz katerega sledi proizvodnja serotonina
(Fernstrom in Fernstrom, 1994). Sinteza tega nevroprenasalca je odvisna od razpoloZljivosti
TRP v dieti, saj ga nase telo ni zmozno proizvesti samo (Widmaier, Raff in Strang, 2006).
Pomemben mozen zaplet je ta, da TRP tekmuje z nitro-argininom (LNAA) za enak prenosni
sistem iz krvi do mozganov. Ce je vsebnost beljakovin v obroku zadostno nizka (priblizno 5
% ali manj celotne energije obroka), bo razmerje TRP v primerjavi z LNAA narastlo, zaradi
¢esar bo vnos triptofana v mozgane vecji. Nasprotno pa je za obrok z visoko vsebnostjo
beljakovin znacilen porast absorbcije ve¢jih koli¢in konkurenénih aminokislin v kri (Bailara
idr., 2006). Po drugi strani je triptofan pri veéini virov beljakovin redek ter se hitro presnovi
na prehodu skozi jetra, zaradi Cesar razmerje med TRP in konkurenénimi aminokislinami po
obroku z vi§jo vsebnostjo beljakovin upade. Beljakovinsko inducirano zmanjS$anje razmerja
TRP v plazmi je pogosto izrazitejSe kot katerikoli vzpon razmerja, ki ga povzrocajo ogljikovi
hidrati. Tovrstni u¢inki so prav tako odvisni od natan¢nega razmerja med makrohranili ter
preteéenega Casa od zadnjega obroka (Young in Leyton, 2002).

Zgornji podatki so Se posebej pomembni pri raziskovanju vpliva makrohranil na razpoloZenje,
saj je zmanjSana vrednost serotonina povezana s spanjem ter custvenimi motnjami, kot sta npr.
depresija in anksioznost (Gibson, 2007). Mozno je tudi, da serotonin vpliva na kognitivne
zmoznosti, saj poznamo njegovo vlogo pri odzivnosti na okoljske drazljaje in stresorje, pri
impulzivnosti ter pri procesiranju informacij. Se pomembnejsi je obstoj dokazov, da lahko
nutricisti¢na razpolozljivost triptofana vpliva na mozgansko delovanje pri ljudeh — npr. dieta
brez TRP bistveno zmanjsa plazemsko raven TRP (in tako Skoduje delovanju serotonina) ter
inducira depresijo pri depresivnih osebah v remisiji ali pri ljudeh z genetsko nagnjenostjo k
depresiji (Gibson in Green, 2002). Iz¢rpavanje TRP povecuje natancnost napovedovanja
dogodkov, povezanih z negativnimi posledicami ter zmanjSa natan¢nost Custvenega
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prepoznavanja obrazov, kar podpira teorijo, da serotonin obi¢ajno usmerja pozornost k
pozitivnim dogodkom (Smith, Fairburn in Cowen, 1997).

Pokazano je, da se ljudje pocutijo mirneje in bolj zaspane po prigrizkih ali obrokih, bogatih z
ogljikovimi hidrati, a skoraj brez beljakovin, v primerjavi z obroki, ki vsebujejo veliko
beljakovin in malo ogljikovih hidratov (Knott, Howson, Perugini, Ravindran in Young, 1999).
To je skladno s spremembami v delovanju serotonina, vendar v teh Studijah niso ugotovili, ali
je to posledica povecanja ravni serotonina zaradi obroka, bogatega z ogljikovimi hidrati, ali
upada serotonina po predvsem beljakovinskem obroku. Podobno tezavo pri primerjanju u¢inka
zauzitih ogljikovih hidratov ter beljakovin predstavlja dejstvo, da so lahko spremembe v
razpolozenju in kognitivnih zmoznostih posledica porasta tirozina zaradi visoko-
beljakovinske diete (Parker in Brotchie, 2011).

Raziskava, opravljena na 686 zdravih osebah, je naSla pozitivno povezanost med koli¢ino
zauzitih ogljikovih hidratov ob zajtrku in dopoldanskim razpoloZenjem. Zanimivo, pri tem
pojavu tako relativna kot absolutna koli¢ina beljakovin in ma$cob nista vplivali na rezultate,
kar nakazuje na to, da so imeli ogljikovi hidrati pozitiven u¢inek tudi v odsotnosti povecanih
koli¢in TRP-ja (Benton in Brock, 2010).

V drugi raziskavi so se kolesarke ob lahkem treningu en teden prehranjevale s tremi razliénimi
dietami z enako kalorijsko vrednostjo, ki so se razlikovale v koli¢ini ogljikovih hidratov
(nizko-, srednje-, in visoko- ogljikovo-hidratna dieta). Med skupinama s srednje in visoko
ogljikovo-hidratno dieto sicer ni bilo razlik, pri skupini z nizjim vnosom ogljikovih hidratov
pa so se pojavili obCutki jeze, napetosti in depresivnosti (Keith, 1991).

Mlade zdrave Zenske so Sest tednov jedle ali obroke, osnovane na zelenjavi in Zitaricah, ali pa
obroke, sestavljene predvsem iz mesa in rib. Prva skupina, ki je zauzila vec¢ ogljikovih
hidratov, je v primerjavi z drugo navajala boljse razpoloZzenje (Schweiger, Laessle in Pirke,
1987).

3.3.1.1 Glukoza

Med stresom se sprostijo endogeni opioidi, ki so vkljuéeni v odpornost proti bolecini,
motivacijske in nagradne procese ter v prehranjevalno vedenje, kot je spodbujanje apetita v
stiku z okusno hrano. Dober pokazatelj vpletenosti opioidov v interakciji med stresom in
prehranjevanjem je ugotovitev, da pri zivalskih mladi¢ih in ¢loveskih dojenckih uzivanje
sladkih in mastnih Zivil (npr. mleko) blazi jok in druge vedenjske znake stresa, pri ¢emer ima
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v primerjavi s kalorijami pomembnejSo vlogo predvsem sladki okus. Ta u¢inek zmanjSevanja
stresa pa lahko opioidni antagonisti blokirajo, zaradi Cesar je hipoteza, da odrasli izbirajo
sladko in mastno hrano v namene ublazevanja stresa, Se bolj verjetna, a Spekulativna (Bolton,
1979).

Zanimanje za potencialno vlogo zauzite glukoze pri spreminjanju razpoloZenja ter izbolj$anju
duSevnega delovanja se je rodilo predvsem iz dveh razlogov, in sicer, ker je glukoza primarni
vir energije za mozgansko delovanje ter dejstvo, da se tako kognitivno delovanje kot
razpolozenje, v primeru padca koncentracije glukoze v krvi pod bazalno fiziolosko ravnjo
(hipoglikemija), obcutno poslabsata (Rojas in Chan, 2005).

V raziskavah, kjer so preverjali u¢inek pijac, bogatih s sladkorjem, s placebo sladkimi pijacami
brez kalorijske vrednosti, u¢inka na razpolozenje niso ugotovili (Benton, 2002; Bellisle, 2004;
Conners in Blouin, 1983), nekateri avtorji pa poro¢ajo o povecanju subjektivne energije v asu
ene ure po zauzitem sladkorju, temu pa sledi pove¢ana mirnost (Bellisle idr., 1998). Studije,
ki so potekale na otrocih, priljubljenega mita, da ima sladkor pozivljajo¢ ucinek na otroke,
niso mogli podpreti — sladkor bodisi ni imel ucinka, bodisi je bil njegov ucinek pomirjujoc
(Wolraich, Wilson in White, 1995).

Vendar pa je potrebno omeniti, da so nekateri odrasli in verjetno tudi otroci posebej obcutljivi
na hitre padce v krvni glukozi ter v tem primeru kaZejo mocan odziv spro§¢anja hormonov in
posledi¢no hipoglikemicne simptome (utrujenost, zmedenost, nezbranost, ipd.), ¢eprav ne
dosezejo dejanske hipoglikemi¢ne ravni glukoze v krvi (Benton, 2007).Verjetno je, da se
pozitivni u¢inki uzivanja glukoze dosledno kaZejo le v okolju, ki zahteva povecano kognitivno
delovanje ali v primeru ogroZenega prehranskega stanja, kot je deprivacija hrane ali
metabolicna motnja (Rojas in Chan, 2005).

Uc¢inek glukoze je najlazje opazen pri zahtevnih kognitivnih nalogah, kjer je pri¢akovan padec
krvnega sladkorja zaradi povecanih mozganskih zahtev po energiji. Takrat se pri testiranih
pojavijo obcutki manjSe energi¢nosti (Owens, Paker in Benton, 1997) ter povisanje utrujenosti
in napetosti (Gold, 1995).

Izboljsave v subjektivnem blagostanju so verjetno povezane s porastom ali upadom glukoze v
krvi, tudi neodvisno od zauzite glukoze, k povezavi med glukozo in duSevnim delovanjem pa
lahko prispeva mediatorski vpliv posameznikove glukoregulatorne uéinkovitosti (Awad,
2002). Raziskovalci so ugotovili, da tako na glukoregulacijo kot na dusevno delovanje
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vplivajo hormoni, kot sta npr. adrenalin in kortizol, ki so obcutljivi na stresne ali vzburljive
kognitivne naloge. Potrdili so tudi, da lahko osebnost, obc¢utljivost na stres ter druge lastnosti
vplivajo na razlike v reakcijah na zauzito glukozo (Awad, Gagnon, Desrochers, Tsiakas in
Messier, 2002).

Benton (2002) se strinja s prejS$njimi ugotovitvami in povzema, da so razlike v zmoznostih
regulacije krvne glukoze pri posameznikih odgovorne za razlike pri u¢inku ogljikovih hidratov
na razpolozenje. Rezultati raziskave Cheatama idr. (2009) so v skladu z omenjenimi tezami,
saj so pokazali poslabSanje razpolozenja pri udelezencih, ki so uzivali obroke z visoko
glikemi¢no obremenitvijo (kjer se od telesa zahteva intenzivnejSa regulacija krvnega
sladkorja) v primerjavi s tistimi, za katere je bila predpisana dieta z nizko glikemi¢no
obremenitvijo, pri katerih je razpolozenje v primerjavi z zaCetkom raziskave ostalo

nespremenjeno, a ne izboljsano.
3.3.2 Mascobe

Vecina $tudij je uinke mascob raziskovala tako, da je spreminjala raven mascob in ogljikovih
hidratov, raven beljakovin pa je ohranjala konstantno, vsi obroki pa so imeli enako kalori¢no
vrednost. Pri tem so primerjale obroke z nizko (pribl. 11-29 % celotne energije v obliki
mascob), srednjo (pribl. 45 % celotne energije v obliki mas¢ob) in visoko vsebnostjo mascob
(pribl. 56-74 % celotne energije v obliki mascob), v¢asih so mascobe vnesli neposredno v
dvanajstnik. Izkazalo se je, da obroki z visoko vsebnostjo mascob in nizko vsebnostjo
ogljikovih hidratov v primerjavi z obroki z nizko vsebnostjo mascob ter visoko vsebnostjo
ogljikovih hidratov povecajo utrujenost in zmanj$ajo pozornost in zbranost (Bruinsma in
Taren, 2000). Vendar pa obstajajo nedoslednosti v povezavi s spremembami posameznih
razpolozenj ter ucinki Casovne razporeditve obrokov. Tako so npr. pokazali, da se obcutki
zaspanosti, zmedenosti in negotovosti povecajo tako po kosilu z visoko kot nizko vsebnostjo
masc¢ob, ne pa po kosilu s srednjo vsebnostjo mas¢ob (Benton in Brock, 2010). Ena izmed
moznosti za ta pojav je dejstvo, da lahko na razpolozenje negativno vplivajo obroki, ki se v
sestavi makrohranil bistveno razlikujejo od obicajnih obrokov (Hoyland, Dye in Layton,
2009). Druga moznost je, da lahko tako obroki z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov kot
obroki z visoko vsebnostjo mascob, s sicer razlicnimi mehanizmi, podobno ucinkujejo na

razpoloZenje.

Slednjo hipotezo podpirajo rezultati raziskave, kjer so pijace, sestavljene zgolj iz mascob ali
zgolj iz ogljikovih hidratov, povisale objektivno merjena raven utrujenosti v primerjavi s
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pijaco iz meSanih makro-hranil (McClerno, Yancy, Eberstein, Atkins in Westman, 2007). V
eni izmed Studij so bili obroki nacrtovani tako, da je bilo spreminjanje ravni mascobe
udelezencem prikrito, zaradi Cesar je mozno, da so ucinki na razpolozenje lahko posledica
razhajanja med pri¢akovanji udelezencev glede dolocenih ucinkov po obroku ter med
dejanskimi ucinki, ki so nastali kot posledica Zivéno-hormonalnih odgovorov na zaznavo
specifi¢nih hranil v dvanajstniku in jetrih (Appleton in Rogers, 2004). Primer za to je lahko
povecanje napetosti 90 minut po kosilu, skladno s povecanjem vnosa mascob, o katerem so
porocale vecinoma zenske udelezenke - to lahko odraza averziven odziv na nepri¢akovane
obcutke po obroku, povezan z visoko vsebnostjo masc¢obe v hrani (Yanovski, 2003).

Padci splosne vzburjenosti po obroku so lahko Se posebej opazni 2,5-3 ure po obroku z visoko
vsebnostjo mascob, vendar pa mascoba v obrokih sredi dopoldneva deluje bolj pomirjujoce
kot v ¢asu kosila (Benton in Brock, 2010). ). S tem se ujemajo ugotovitve raziskave, v kateri
so avtorji maScobe vnesli neposredno v dvanajsternik, je pa v tem primeru prislo do upada
budnosti prej kot ob oralnem zauZitju obroka, in sicer v 30-90 minutah po obroku (Wells,
Read in Craig, 1995).

3.3.2.1 Holesterol

Epidemioloske Studije Ze od osemdesetih let prejSnjega stoletja preuCujejo povezanost
holesterola s psiholoskim blagostanjem. Strinjajo se v ugotovitvi, da je za posameznike z nizjo
ravnjo holesterola znacilna vi$ja nagnjenost k agresivnemu vedenju, visje tveganje za
samomor ter za nasilno smrt (Maes idr., 1996). Poleg tega so Kaplan, Manuck in Shively
(1991) ugotovili, da se pri necloveskih primatih z dieto, ki vsebuje malo holesterola, poveca
pojavnost nasilnega vedenja. Stevilne $tudije so tudi odkrile povezanost med ravnjo
holesterola ter reakcijskim ¢asom pri odloCanju in spominom. Velikokrat so v tovrstnih
raziskavah s pomoc¢jo farmakoloskih ali prehrambnih sredstev neposredno znizali raven
holesterola v krvi, ter ugotovili, da se zniZanje holesterola pomembno povezuje z oslabitvami
spomina in pozornosti (Solomon idr., 2009, Brewer, Chapman, Brownlee in Leventhal, 2002)
in pojavnostjo negativnega razpolozenja in utrujenosti (Nasta, Grussu, Quatraro, Cerutti in
Grella, 2002). Poleg znizane se tudi poviSana raven holesterola povezuje z motnjami
razpoloZenja (Papakostas, Ongiir, Iosifescu, Mischoulon in Fava, 2004).

V studiji posameznikov z visoko ravnijo holesterola, nacrtno znizanje le-tega sodelujo¢im ni
izboljsalo razpolozenja (Wardle idr., 1996). Raziskava Wardla in sodelavcev (2000) je to
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potrdila, saj nacrtno znizanje previsokega holesterola pri 176 drugace zdravih odraslih ni
vplivalo na njihovo subjektivno blagostanje.

3.3.2.2 Esencialne masc¢obne kisline

Centralni Ziv¢ni sistem je bogat z dolgo-veriznimi polinenasi¢enimi masc¢obnimi kislinami
(PUFA) omega-6 in omega-3. Prisotnost teh mascob vpliva na mnogo procesov, ki so
posredno ali neposredno povezani z delovanjem Zivcev Vpliv se kaze pri razli¢nih receptorjih,
ionskih  kanalckih in  encimih, dopaminergi¢nih, serotoninskih in kolinergi¢nih
nevrorprenasSalcih (Freemantle idr., 2006). Vedno vec je dokazov, da dodajanje mascobnih
kislin k prehrani koristi osebam s psihiatricnimi in nevroloskimi motnjami, dodajanje PUFA
pa izbolj$a njihovo simptomatiko (Dyall in Michael-Titus, 2008).

Esencialne mascobne kisline so bile koristne tudi pri zdravem vzorcu ljudi, in sicer so 173
mladim moSkim pomembno izboljSale njihovo razpolozenje v primerjavi s placebom (Long,
2012). Naceloma pa najve¢ podpore koristnemu ucinku PUFA prihaja iz epidemioloskih
raziskav, kjer se vecji vnos morske hrane, bogate s PUFA, povezuje z manj$o pojavnostjo
depresije in bolj§im razpolozenjem, rezultati raziskav eksperimentalne narave pa niso
enoglasno v korist esencialnih masc¢obnih kislin (Giles, Mahoney in Kanarek, 2013).

3.4 Mikrohranila

3.4.1 Vitamini in minerali

Raziskave (Benton, Slater in Donohoe, 2001) nakazujejo, da sta vitaminsko in mineralno
stanje v telesu bistveno povezana z mozganskim razvojem v otro§tvu ter S Stopnjo
kognitivnega upada s starostjo, primanjkljaj nekaterih vitaminov pa je povezan z vec
negativnimi nevrolo§kimi simptomi. Raziskovalci se strinjajo, da imajo lahko dodatna
prehranska dopolnila pozitivni u¢inek na kognitivni razvoj in inteligentnost (Se posebej na
nebesedno podlestvico) vsaj pri manjsini otrok, ki sicer niso ustrezno hranjeni (Colter, Cutler
in Meckling, 2008). V Veliki Britaniji in ZDA obstaja skrb, da pomembnemu delezu
mladostnikov, zlasti dekletom, primanjkuje Zelezo, katerega pomanjkanje prispeva k slabsim
spoznavnim sposobnostim, §e posebej v povezavi s pomanjkanjem vitamina C, kar je prav
tako povezano z zmanj$anjem kognitivnega delovanja (Joshi idr., 2006). Zelezo je bistvenega
pomena za sintezo in delovanje nevrotransmitorjev, kot so dopamin, noradrenalin in serotonin
(Falkingham idr., 2010). Drugi mineral, ki pomembno prispeva k mozganskem delovanju, je
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selen. Studija je pokazala, da se nizka raven selena povezuje s kognitivnim upadom in
depresivnim razpolozenjem pri Evropski populaciji (Benton in Cook, 2001; Hawkes in
Hornbostel, 1996). Tudi pomanjkanje cinka je povezano s problemati¢nim spoznavnim
razvojem pri otrocih, uzivanje cinka v obliki prehranskega dopolnila pa vodi do kognitivnih
izboljSav v primerjavi s kontrolno skupino (Kaplan, Crawford, Field, Simpson in Steven,
2007).

Veliko raziskovalcev zanima delovanje predvsem dveh skupin mikrohranil, in sicer
antioksidantov in vitaminov skupine B (Kaplan idr., 2007). Ugotovitve, vezane na ucinek
antioksidantov, so dokaj nedosledne in kontradiktorne. Kaze se sicer tendenca k povezanosti
antioksidantov z razli¢nimi kognitivnimi funkcijami (Se posebej raziskave z vitaminom E),
vendar so spoznanja nejasna, ¢e se osredotoimo samo na eksperimente, ki so preverjali
neposreden uc¢inek antioksidantov (Morris, Evans, Bienias, Tangney in Wilson, 2002).

Podatki iz Studij delovanja vitaminov B kompleksa so bolj dosledni. Raziskave konsistentno

kazejo odnos med vitamini skupine B in nevropsiholoskim zdravjem (Murakami idr., 2008).

V studiji 231 mladih zapornikov so avtorji odkrili zmanjSano pojavnost antisocialnega vedenja
pri subjektih, ki so jemali vitamine, minerale in esencialne maScobne kisline (Gesch,
Hammond, Hampson, Eves in Crowder, 2002). Podobna raziskava je pri 138 zdravih
posameznikih preverjala ucinek multivitaminov na subjektivnho blagostanje. Pri
eksperimentalni skupini je v nasprotju s placebom pokazala zniZanje stresa, anksioznosti in
fizicne utrujenosti (Pipingas idr., 2013), sorodna raziskava pa je pri otrocih ugotovila
izboljSanje kognitivnega delovanja, pomembnih sprememb v razpoloZenju in utrujenosti pa ni
zaznala (Kennedy, Jones in Haskell, 2008). Dodajanje multivitaminskih pripravkov k prehrani
je izboljsalo obcutke blagostanja tudi mladim moskim v obdobju fizi¢nega treninga, poleg
tega pa je pospesilo njihovo telesno okrevanje po misicnem naporu (Huang idr., 2013).

Z u€inkom vitaminskih dodatkov na razpolozenje sta se ukvarjala tudi Lansdowne in Provost
(1998), ki sta 44 zdravim subjektom v zimskem casu dodajala vitamin D, za katerega je v
hladnem delu leta zaradi manjSe izpostavljenosti soncu pri ljudeh znacilna nizja raven.
Testirancem se je v primerjavi s kontrolno skupino pomembno izboljsalo razpoloZenje.

Uc¢inek vitaminskih dodatkov k prehrani je najbrz do velike mere odvisen od osnovne ravni
vitaminov, znacilne za eksperimentalno skupino, mikrohranila bodo namre¢ kazala (pozitiven)

ucinek takrat, ko je stanje enega ali ve€ izmed njih v telesu neoptimalno. (Kennedy in Haskell,
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2011). Nezanemarljiv del populacije naj bi namre¢ imel vecji primanjkljaj vsaj enega ali ve¢
mikrohranil, morebitno zauzitje prevelike koli¢ine le-teh pa z izjemo ekstremnih vnosov ni
nevarno in se izlo¢i iz CloveSkega sistema. Poleg tega pa obstaja moznost, da je optimalna
raven mikrohranil vi§ja od nasega izbranega kriterija, pri katerem ve¢ ne opredeljujemo
primanjkljaja (Kennedy in Haskell, 2011).

3.5 Dovzetnost posameznikov za izboljSevanje razpoloZenja z dieto

Nedavne raziskave prinasajo dodatno podporo blagodejnim ucdinkom diete, bogate z
ogljikovimi hidrati ter malo beljakovin, in sicer na razpoloZenje in Custva zgolj nekaterih ljudi
(Markus idr., 2000). Ugotovljeno je bilo, da obrok z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov in
nizko vsebnostjo beljakovin pred stresno nalogo zmanjsa depresivne obcutke, ki jih povzro¢i
stresno opravilo, ter zavira sprostitev stresnega hormona kortizola, vendar le pri osebah, ki so
nagnjene k visoki stopnji stresa. Ker stres poveca serotoninsko dejavnost, avtorji sklepajo, da
lahko slabSe spoprijemanje s stresom skupine obcutljivih ljudi nakazuje na primanjkljaj v
sintezi serotonina, ki pa ga ta prehranska intervenca lahko izboljsa (Markus idr., 2000). Poleg
tega povisana raven kortizola pri ljudeh pod stresom prispeva k odpornosti na inzulin, ta
odpornost pa povecuje verjetnost, da bi hrana z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov in nizko
vsebnostjo beljakovin povisala mozganske ravni TRP-ja in serotonina (Lamport, Lawton,
Mansfield, Dye, 2009).

Osnovna raven kortizola tako pri posameznikih napoveduje sprozitev depresije s prehransko
iz¢rpanostjo TRP-ja (Sobczak, Honig, Duinen, Maes in Riedel, 2002) - visja, kot je raven
kortizola, veCja je verjetnost za pojavnost depresije. Slednje se ujema z nedavnimi
ugotovitvami, da so osebe, odporne na inzulin, manj nagnjene k samomorilnosti in
depresivnosti, k ¢emur pogosto vodi ravno primanjkljaj serotonina (Smith, 1997). Podobno je
tudi pri bolnikih s sezonsko afektivno motnjo (SAD), ki pozimi hkrati kaZejo povecano
odpornost na inzulin ter ve¢je nagnjenje k uzivanju hrane, bogate s sladkorjem (Rosenthal,
1989).

Se en primer povezave med vnosom makrohranil, stresom in razpoloZenjem je kroniéna
disfunkcija kortizola oz. HPA osi, ki je povezana z depresijo, anksioznostjo in previsoko
telesno tezo (Martens, Lemmens, Adam in Westerterp-Plantenga, 2012). Dieta z visoko
vsebnostjo ogljikovih hidratov se bolj kot visoko beljakovinska dieta kroni¢no povezuje z
boljsSim sploSnim razpolozenjskim stanjem ter z nizko povpre¢no vsebnostjo kortizola pri
posameznikih. Uzivanje hrane z veliko ogljikovimi hidrati in morda tudi z visoko vsebnostjo
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mascob, pomaga vzpostaviti normalno delovanje HPA osi oz. fizioloskih stresnih odgovorov
(Martens, Lemmens, Adam in Westerterp-Plantenga, 2012) Obroki, bogati z beljakovinami,
stimulirajo sprostitev kortizola pri ljudeh, ki niso pod stresom, velikost tega uc¢inka pa se
povezuje z nizkim blagostanjem (Vicennati, Ceroni, Gagliardi, Gambineri in Pasquali, 2002).

Diete z visoko vsebnostjo beljakovin pri ljudeh razmerja med TRP-jem in konkuren¢nimi

aminokislinami ne spremenijo vedno, saj je to odvisno tudi od nutricisticnega statusa in ¢asa
dneva (Parker in Brotchie, 2011).

Ravno tako je pokazano tudi, da obrok, sestavljen zgolj iz ogljikovih hidratov, ne inducira
zaspanosti pri vseh, razlike se pojavljajo neodvisno od prisotnih patologij (Bravo idr., 2012).
V eni izmed raziskav so bili zdravi posamezniki uspavani po obroku, bogatem z ogljikovimi
hidrati, medtem, ko so bile osebe, ki trpijo za SAD stimulirane (Rosenthal, 1989).

Benton (2002) navaja, da bi se bilo zelo tezko prehranjevati na nacin, kjer bi bil vnos
beljakovin dovolj nizek (manj kot 5 %) za dosego povecane sinteze serotonina, a dodaja, da
lahko vecji vnos ogljikovih hidratov pozitivnejSe vpliva predvsem na osebe, bolj dovzetne za
stres, za Katere je znacilna nizka raven serotonina v zivénem sistemu, poleg tega pa obstaja
moznost drugaénega mehanizma vpliva ogljikovih hidratov na razpolozenje, ki ni nujno

povezan s poveCanim ustvarjanjem serotonina.

3.6 Potencial nutricisti¢nih intervenc kot pozitivno psiholoske intervence

Najvecjo verjetnost uspeSne vpeljave v Zivljenjski slog posameznikov je smiselno pripisati
dodatkom vitaminov, mineralom in esencialnih mas¢obnih kislin k prehrani v obliki kapsul
in tablet, saj se v tem primeru ne zahteva bistvena sprememba prehranjevalnih navad.
Morebitni stranski uc€inki jemanja dodatkov so zanemarljivi, cena razmeroma ugodna,
potencialni pozitivni u¢inki na pozitivno blagostanje pa verjetni. V sklopu makronutrientske
sestave obrokov se kot najbolj u€inkoviti kazejo meSani obroki z vi§jo vsebnostjo ogljikovih
hidratov in se kot taki ne oddaljujejo od tipicne prehrane zahodnega sveta. TeZava nastane v
dejstvu, da vpliv na subjektivno blagostanje verjetno ni odvisen samo od tipa makro-nutrienta,
ampak tudi od specifi¢ne vrste hrane znotraj okvirjev istega makro—nutrienta. Tako so v
skupini ogljikovih hidratov za zdravje bolj primerne polnozrnate Zitarice, zelenjava in sadje
v nasprotju z enostavnimi ogljikovimi hidrati oz. slas¢icami in sladkimi pijacami. V skupini
mascob se zaradi Skodljivosti zdravju odsvetuje uZivanje hidrogeniziranih masc¢ob, prav tako

ni priporocljiv visok vnos Zzivalskih nasi¢enih mascob, zagovarja pa se vnos predvsem
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nenasi¢enih mascob rastlinskega izvora. Pri beljakovinah naj bi se bilo smiselno izogibati

predvsem visokemu vnosu kazeina (mlecni izdelki) (Weichselbaum in Buttriss, 2011).

Kljub temu, da ugodnejsi vpliv zdrave prehrane v primerjavi z manj zdravo na razpolozenje
Se ni neposredno raziskan, je smiselno pricakovati, da obstaja in sicer vsaj posredno. Jasno
je, da je prehranjevanje bistvenega pomena pri mnogih bolezenskih stanjih, npr. pri tezavah
s prekomerno tezo in sladkorno boleznijo, oba pojava pa sta povezana z vecjo pojavnostjo
depresivne motnje (Wade idr., v tisku).

Dodajanje zelenjave, sadja in polnozrnatih zitaric k prehrani, obenem pa izogibanje
enostavnim ogljikovim hidratom in slaS¢icam bi lahko pomenilo veliko spremembo
tipicnemu Zivljenjskemu slogu, hkrati pa bi bilo najbrz manj ekonomic¢no in po okusu manj
privla¢no. Dolgotrajno vzdrZevanje tovrstnih nutricisti¢nih vodil pa je vprasljivo, saj vse vecji
svetovni problemi s prekomerno telesno teZzo nakazujejo na vsesploSno nagnjenje k

impulzivnosti in nepremisljenosti pri izbiri obrokov.
3.7 Slabosti raziskav na podro¢ju nutricistike

Znacilen vpliv obroka se kaze predvsem v spremembi razpolozenja po zauzitem obroku v
primerjavi s Casom pred zauzitjem obroka. Veliko oseb je nagnjenih k stanju budnosti,
pozornosti ali celo razdraZljivosti pred zauZitjem obroka, po obroku pa so tipi€ni znaki
spros¢enost, morda letargija ali zaspanost (Benton, 2002). Ti odzivi pa se spreminjajo glede
na posameznike in okoli§¢ine. U¢inek hrane in pijace bo odvisen od osnovnega stanja osebe.
Npr. Zejnim ljudem se izboljSa raven pozornosti, ko zauZijejo tekocino. Ko to storijo osebe, ki
niso zejne, pa se stanje njihove pozornosti poslabsa. Poleg tega je pomembno upostevati, da
imajo obroki ucinek poteSitve akutno poviSanega apetita, kar lahko posledi¢no pomeni
spremembo v razpolozenju (Rogers, 2001). Ljudje so navajeni doloene kompozicije in
casovne razporeditve obrokov, kar lahko pomeni, da imajo dolocena prepriCanja in
pri¢akovanja o u€inku njihovega vsakdanjega prehranjevalnega rezima. Slednje lahko vpliva
na fizioloske spremembe v razpolozenju, predvsem v krajsih raziskavah, ko Se niso dodobra
navajeni na nov nacin prehranjevanja (Hoylandm, Lawton in Dye, 2008).

Ucinek obroka na razpolozenje je odvisen tudi od prisotnosti drugih oseb v prostoru, medtem
ko je obrok zauzit. V raziskavi Sommerja, Sturmerja, Shmuilovicha, Martin-Loechesa in
Schachta (2013) je bilo opazno boljSe razpoloZzenje po zauzitem obroku v restavraciji v
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primerjavi z zauzitjem obroka v prostoru brez prisotnih drugih oseb. Pomembno je, koliko
Casa po zauzitem obroku je u€inek na razpoloZenje izmerjen. Npr., po zauzitih ogljikovih
hidratih se praviloma najprej pojavi kratkotrajno povecanje energicnosti, po priblizno dveh
urah pa sledi padec pod zacetno raven (Benton, 2002).

Prihodnje raziskave na tem podro¢ju bi morale narediti velik korak naprej v izena¢itvi pogojev
eksperimentalnih in kontrolnih skupin oz. k boljsi izolaciji testirane intervence. Na podrocju
nutricistike bi morale eksperimentalne in kontrolne skupine zauziti ¢im bolj podobne obroke
- po izgledu, okusu, vonju in volumnu, z bistveno razliko samo v hranilih. Ta pristop je
izvedljiv in ekonomicen, saj je industrija nadomestnih obrokov (v prasku) zelo razvita, obroki
se zelo razlikujejo glede hranil, ne glede na vrsto hranil pa se vseskozi pojavljajo tipi¢ni okusi,
ki so si med seboj podobni (npr. cokolada, vanilija, jagoda, itd.). Poleg tega seveda obstaja
tudi (drazja) moznost izdelave nadomestka obroka predvsem v namene raziskave. Omenjeni
pristop se v raziskavah sicer pojavlja, a ne dovolj pogosto. Ve¢ pozornosti bi bilo potrebno
usmerjati tudi k dejavnikom, ki lahko izkrivijo rezultate, kot je npr. cirkadiani ritem, ki vpliva
na razpolozenje oseb (Gibson in Green, 2002). Na rezultate pa lahko vplivajo Se drugi
dejavniki, kot so razlike med udelezenci, ¢as merjenja od obroka, morebitni psiholoski vplivi

ipd.
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4 SKLEPI

Uporabnost dieteticne manipulacije kot pozitivno-psiholoske intervence je obetavna.
Zdravstveno postenje ima lahko ugodne uc¢inke na Sirok spekter bolezni in motenj, podobno
se kaze tudi na podrocju postenja in subjektivnega blagostanja. Kljub temu, da je to podrocje
zaenkrat premalo raziskano ter da se ta intervenca hkrati zdi preve¢ intenzivna, da bi jo
mnozica ljudi prostovoljno izvajala, terapevtsko postenje ostaja potencialno koristno orodje

za manjsi delez posameznikov, ki je na postenje tudi psiholosko pripravljen.

Postenje s prekinitvami in restrikcija kalorij imata v primerjavi s terapevtskim postenjem
veliko prednosti med katere sodijo vecja fleksibilinost, lazja izvedba in moznost dolgotrajne
vpeljave v zivljenjski slog. Ti zakljuc¢ki pa so nepopolni, saj primanjkuje tako dodatnih

teoreti¢nih, predvsem pa eksperimentalnih dokazov o u€inkovitosti postenja s prekinitvami.

Vpliv makronutrientov na subjektivno blagostanje se sicer med osebami razlikuje, vseeno pa
se zdi, da ima najveC znanstvene podpore mesSana prehrana z vi§jo koli¢ino sestavljenih
ogljikovih hidratov. Zauzitje zajtrka bo verjetneje pripomoglo k boljSemu razpolozenju kot
preskok tega obroka, kosilo ni pokazalo nobenega uéinka, vpliv preostalih obrokov pa je

zaenkrat Se nejasen.

Dodajanje vitaminov, mineralov in esencialnth masc¢obnih kislin se je izkazalo kot
perspektivna intervenca. Predstavlja potencialno korist SirSemu delu populacije, osebe pa
lahko s to intervenco potencialno izboljSajo svoje subjektivno blagostanje z zanemarljivo
majhnimi moZnostmi poslabSanja kakovosti zivljenja. Poleg tega ugodna cena in enostavnost
jemanja tovrstnih dodatkov k prehrani posamezniku ponujajo privlacno razmerje med stroski
in koristmi.

Trenutno stanje na podrocju potencialnega vpliva dieteti¢nih vodil na subjektivno blagostanje
je vzpodbudno, a v zacetni fazi raziskovanj. Kljub temu so se potencialno koristne intervence
izkazale za razmeroma netvegane in so potemtakem primerne za osebno uporabo. Tezko je
sicer predvideti ucinek katerekoli izmed intervenc na posameznika, a so le-te pod strokovnim
vodstvom in rednim nadzorom nenevarne, hkrati pa ponujajo moznost obcutnega izboljSanja

subjektivnega blagostanja.
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