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SAZETAK

Ovaj rad istrazuje ulogu autofagije i povremenog posta u kondicijskoj pripremi sportasa,
naglaSavaju¢i kako ovi procesi utjeCu na sportske performanse, oporavak miSi¢a i opce
zdravstveno stanje. Autofagija, kao esencijalni bioloSki proces, omogucava stanici
ucinkovitije upravljanje 1 recikliranje stani¢nog otpada i1 oSteenih komponenti. Ovaj
mehanizam je posebno koristan tijekom intenzivnih treninga, kada se povecava potreba za
uklanjanjem oStecenih proteina i organela koje mogu negativno utjecati na stani¢nu funkciju 1

misiénu ucinkovitost.

Povremeni post, s druge strane, djeluje kao poticaj za aktivaciju autofagije. Kroz ciklicne
periode ograni¢enog unosa hrane, tijelo se potice da poveca efikasnost u koriStenju
raspolozivih energetskih resursa, $to moze dovesti do poboljSanja u energetskoj efikasnosti 1
smanjenja oksidativnog stresa. Takvi ucinci su iznimno vazni za sportase jer mogu direktno
utjecati na njihovu sposobnost izvodenja intenzivnih aktivnosti te smanjiti vremenski period

potreban za oporavak izmedu treninga.

U radu se takoder razmatraju mehanizmi kojima autofagija i povremeni post interagiraju s
tjelesnim funkcijama, istrazujuc¢i kako ovi procesi mogu optimizirati metaboliCke puteve koji
su kljucni za visokoucCinkovite sportske aktivnosti. Detaljno se analiziraju prednosti koje ove
prakse pruzaju sportasima, kao S$to su poboljSana adaptacija na fizicke napore, povecana
otpornost na stres i ubrzani oporavak. S druge strane, istrazuje se i potencijalne rizike,
ukljucujuéi moguénost nedovoljnog unosa esencijalnih nutrijenata i moguce negativne ucinke

na imunosni sustav ako se povremeni post ne provodi pazljivo i pod stru¢nim nadzorom.

Zavrsni dio rada nudi strategije za ucinkovito uklju¢ivanje autofagije i povremenog posta u
dnevne reZime treninga i1 prehrane sportasa. Prijedlozi ukljucuju prilagodbe prehrambenih i
trening planova koji podrzavaju ove bioloske procese, uzimajuci u obzir individualne potrebe
i ciljeve sportasa. Cilj je osigurati da sportasi mogu maksimalno iskoristiti potencijalne
prednosti autofagije i povremenog posta, dok minimiziraju rizike i potencijalne negativne

ucinke.
Kljucéne rijeci:

autofagija, povremeni post, kondicijska priprema, sportske performanse, oporavak misi¢a
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1.UVOD

Autofagija, fundamentalni bioloski proces koji stanice koriste za odrzavanje svoje unutarnje
ravnoteze 1 uCinkovitosti, postaje sve viSe prepoznat ne samo kao klju¢ za odrzavanje zdravlja
na molekularnoj razini, ve¢ i kao potencijalni pokreta¢ poboljSanja sportskih performansi.
Ovaj proces omogucuje stanicama da razgradnju oSte¢ene i suviSne komponente, ¢ime se

sprjecava akumulacija toksi¢nih materijala i podrzava obnova stani¢nih resursa.

U sportskoj znanosti, sve veci interes postoji za kako autofagija moZe pridonijeti boljoj
izdrzljivosti, brzem oporavku 1 opéenito poboljSanim performansama sportasa. Razumijevanje
mehanizama autofagije moZe sportasima i njihovim kondicijskim trenerima pruziti vrijedne
uvide u to kako planirati treninge koji poti¢u ovaj proces na koristan nacin. Na primjer,
istrazivanja su pokazala da intenzivni treninzi mogu inducirati autofagiju na nacin koji
pomaze u brzem oporavku misi¢a i smanjenju upalnih odgovora koji su Cesti nakon teskih
fizickih napora. Takoder, autofagija ima klju¢nu ulogu u regulaciji energetskog statusa

stanica, $to je od vitalnog znacaja tijekom dugotrajnih ili posebno zahtjevnih treninga.

Iako postoje mnoge studije koje isticu koristi autofagije za op¢u populaciju, specifi¢ni uinci
na sportase 1 primjena u kondicijskoj pripremi jo$ uvijek su relativno nedovoljno istrazeni.
Glavni problem koji se istrazuje u ovom radu odnosi se na to kako autofagija i povremeni post

mogu utjecati na tjelesne i metabolicke funkcije sportasa.

Postoji znacajan interes za utvrdivanje specificnih protokola povremenog posta koji bi mogli
optimizirati indukciju autofagije, s ciljem poboljSanja performansi, povecanja izdrzljivosti i

smanjenja vremena potrebnog za oporavak.

Pitanje je takoder kako razlicite strategije povremenog posta utje¢u na metabolicke procese u
sportasa razliitih disciplina, §to bi moglo pruziti dublji uvid u to kako najbolje iskoristiti ovaj

pristup prehrani.

Ovo istrazivacko podrucje nudi velike moguénosti za razvoj novih kondicijskih strategija koje
bi bile temeljene na ¢vrstim znanstvenim principima autofagije i njene primjene u sportu. S
obzirom na to da je sportska kondicijska priprema stalno u potrazi za inovativnim metodama
koje mogu pridonijeti boljim sportskim rezultatima, integracija znanja o autofagiji u trening i

prehranu sportaSa mogla bi otvoriti nove perspektive za razvoj sporta.



Predmet ovog rada su dva klju¢na bioloSka procesa: autofagija i povremeni post i njihova
uloga u sportskoj praksi. Rad proucava mehanizme kojima ovi procesi djeluju na tjelesne
funkcije, te kako se mogu primijeniti za poboljSanje sportskih performansi 1 opce tjelesne
kondicije. Autofagija, kao unutarstani¢ni mehanizam samoodrZanja koji razgraduje i reciklira
oStecene stanicne komponente, i povremeni post, kao prehrambeni rezim koji alternira periode

jela i posta, oba imaju potencijal utjecati na fizicko stanje i sposobnosti sportasa.
Ciljevi rada su viSestruki i usmjereni na prakti¢nu primjenu u sportskom kontekstu:

e Istraziti temeljne bioloSke procese autofagije i povremenog posta kako bi se razumjelo

njihovo djelovanje na tjelesne i metaboli¢ke funkcije.

e (Odrediti kako ovaj proces i prehrambeni rezim mogu doprinijeti povecanju fizicke

snage, izdrzljivosti, i oporavka, klju¢nih za sportase.

e Procijeniti potencijalne pozitivne ucinke, kao 1 moguce rizike ili negativne posljedice

koje primjena ovih strategija moZe imati na zdravlje i performanse sportasa.

e Razviti smjernice za integraciju autofagije 1 povremenog posta u treninge i

prehrambene planove sportasSa, temeljene na znanstvenim dokazima.

Ovaj rad nastoji spojiti teoretska znanja 1 prakti¢na iskustva kako bi pruZio sveobuhvatne
informacije koje mogu pomoc¢i sportaSima i trenerima u optimizaciji treninga i natjecateljskih
performansi. Prouavanjem interakcije izmedu tjelesne aktivnosti i ovih bioloSkih procesa,
rad pridonosi boljem razumijevanju kako se kroz prilagodene prehrambene 1 trening strategije
moze maksimalno iskoristiti prirodni potencijal tijela za regeneraciju i poboljSanje funkcija,

Sto je od presudne vaznosti u visokokonkurentnom svijetu sporta.
Istrazivacka pitanja na koja ovaj rad nastoji odgovoriti su:
1. Kako autofagija utjeCe na miSi¢ni oporavak i sportske performanse
2. Nakoji nacin povremeni post potice procese autofagije kod sportaSa

3. Koje su prednosti i rizici implementacije povremenog posta u redovite treninge i

prehranu sportasa

Rad se temelji na sistematici pregledu recentne literature i1 studija objavljenih u znanstvenim
Casopisima, knjigama i na relevantnim konferencijama. Analiza se provodi kritickim osvrtom
na dostupne studije, s fokusom na eksperimentalne i klinicke radove koji istrazuju mehanizme
i ucinke autofagije i povremenog posta na sportase. Rad je strukturiran u nekoliko klju¢nih
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poglavlja: nakon uvoda, drugo poglavlje razmatra osnove autofagije, definiciju i mehanizme,
te fiziolosku ulogu u ljudskom tijelu. Trece poglavlje se fokusira na principe i prakse
povremenog posta, dok cetvrto poglavlje integrira oba koncepta u kontekstu sporta, s
posebnim osvrtom na utjecaj na performanse sportasa. Rad zavrSava sa zaklju¢kom koji

sumira glavne nalaze i daje smjernice za daljnja istraZivanja.



2. OSNOVE AUTOFAGIJE

U poglavlju se istrazuju aspekti ovog esencijalnog bioloskog procesa, koji predstavlja
temeljnu komponentu unutarstani¢nog odrzavanja i homeostaze. Razmotrit ¢e se definicija i
temeljni mehanizmi koji upravljaju procesom autofagije, ukljucujuci identifikaciju klju¢nih
molekularnih aktera i1 signalnih putova koji omogucavaju stanicama efikasnu razgradnju i

recikliranje stani¢nih komponenata.

Osim toga, poglavlje ¢e se osvrnuti na fizioloSku ulogu autofagije u ljudskom tijelu,
istrazujuci njezin znacaj u odrzavanju stani¢ne funkcije, odgovoru na stres, te u procesima
stani¢ne diferencijacije i razvoja. Posebna paznja posvetit ¢e se razumijevanju kako autofagija
doprinosi zastiti stanica i tkiva od oSteCenja te kako njezina disfunkcija moze voditi do

razvoja razli€itih patoloskih stanja.

Kroz sveobuhvatni pregled mehanizama i uloga autofagije, cilj je ste¢i uvid u
kompleksnost ovog procesa i njegovu klju¢nu ulogu u o€uvanju zdravlja na stani¢noj i tkivnoj
razini, $to je od izuzetne vaznosti za razumijevanje temeljnih principa stani¢ne biologije, kao i

za potencijalne terapeutske strategije usmjerene na modulaciju autofagije.

2.1. Definicija i mehanizmi autofagije

Autofagija igra nezamjenjivu ulogu u unutarstanicnom cis¢enju, ¢ime se osigurava
vitalnost stanica kroz odrzavanje stanicne homeostaze i odgovor na razlicite forme stresa. Kao
mehanizam koji omogucava stanicama da efikasno razgraduju i recikliraju svoje komponente,
ukljucujuéi oste¢ene organele i1 proteine, autofagija predstavlja klju¢an proces u sprje¢avanju
akumulacije oSte¢enih molekula koje mogu dovesti do stani¢nih disfunkcija i bolesti. Yun i
suradnici (2020) isticu vaznu ulogu autofagije u modulaciji oksidativnog stresa, navodeci da
ovaj proces pomaze u odrzavanju stanicne stabilnosti kroz uklanjanje oksidativno oSte¢enih
komponenata. Ovo je posebno znacajno u kontekstu bolesti poput raka i neurodegenerativnih

stanja, gdje oksidativni stres igra klju¢nu ulogu u patogenezi.



Definicija autofagije, koja dolazi od grckih rijeci "auto" (sam) i "phagein" (jesti),
odrazava samu sustinu ovog procesa - "samopojedanje". Kroz ovaj prirodno regulirani
mehanizam, stanice se oslobadaju nepotrebnih ili disfunkcionalnih molekula i organela, ¢ime
se osigurava njihovo pravilno funkcioniranje i prezivljavanje. Proces zapocCinje formiranjem
autofagosoma, struktura koje okruzuju ciljne molekule ili organele, a zatim se fuzioniraju s
lizosomima gdje se njihov sadrzaj razgraduje i reciklira. Zhou i suradnici (2022) detaljno
opisuju mehanizme degradacije autophagy-related proteina, naglasavaju¢i slozenost i
preciznost kojom se autofagija regulira na molekularnoj razini. Ovo ukazuje na postojanje
visoko organiziranog sustava kontrole koji omogucava stanici da se prilagodi promjenjivim

uvjetima okoline i unutarnjim potrebama.

Osim svoje osnovne uloge u stanicnom otpadu 1 recikliranju, autofagija sluzi kao
kriti¢an odgovor na nutricionisticki stres, pruzajuci alternativni izvor energije kada su vanjski
izvori ograni¢eni. Ovaj aspekt autofagije, kako navodi Yang i suradnici (2009), omogucava
stanicama da preZive u uvjetima kada su konvencionalni metaboli¢ki putevi nedostupni ili
nedovoljni. Razumijevanje ovih mehanizama nije samo klju¢no za osnovna bioloska
istrazivanja, ve¢ nudi i1 temelje za razvoj novih terapeutskih pristupa u lije¢enju Sirokog
spektra bolesti, naglaSavaju¢i vaznost kontinuiranog istrazivanja autofagije kao potencijalne

mete za farmakoloSku intervenciju.

Proces autofagije odvija se kroz slozene i precizno regulirane mehanizme koji
omogucavaju stanicama da odrzavaju svoju unutarnju ravnotezu i reagiraju na razlicite stresne
uvjete. Ova sofisticirana sekvenca dogadaja zapocCinje inicijacijom autofagije, gdje se
formiraju membranske strukture poznate kao izolacijske membrane ili fagofori. Te strukture
postupno rastu i okruzuju ciljane stani¢ne komponente, stvarajuci strukturu poznatu kao
autofagosom. Kriti¢nu ulogu u ovom procesu imaju Atg (autophagy-related) proteini, koji su

esencijalni za inicijaciju, ekspanziju i zatvaranje autofagosoma (Parzych 1 Klionsky, 2014).

Nakon formacije, autofagosomi se transportiraju unutar stani¢nog citoplazma i
fuzioniraju s lizosomima, stvarajuéi strukturu poznatu kao autofagolizosom. Unutar ovih
fuzioniranih struktura, enzimi lizosoma razgraduju sadrzaj autofagosoma, ¢ime se recikliraju
bioloski molekule i organele. Ovaj proces ne samo da pomaze u uklanjanju oStecenih i
nepotrebnih stani¢nih komponenata, ve¢ i osigurava stanicama klju¢ne nutrijente u uvjetima

stresa ili nedostatka hrane.



Regulacija autofagije ukljucuje interakciju izmedu razli¢itih signalnih putova, gdje
kljuéne uloge imaju mTOR (mechanistic target of rapamycin) i AMPK (AMP-activated
protein kinase). mTOR kompleks sluzi kao glavni inhibitor autofagije, reagiraju¢i na
bogatstvo nutrijenata i rastuce signale tako Sto potiskuje aktivaciju autofagije. Nasuprot tome,
AMPK aktivira autofagiju u odgovoru na energetski stres, kao §to je niska razina ATP-a, ¢ime
se osigurava prezivljavanje stanice putem recikliranja internih resursa (Lee et al., 2021). Ovaj
balans izmedu aktivacije 1 inhibicije kljuan je za pravilno funkcioniranje stani¢ne

homeostaze i odgovor na stres.

Dodatno, degradacija autophagy-related proteina, kao Sto je Atg9, regulirana je
proteasomom, S§to ukazuje na postojanje preciznog mehanizma za kontrolu koli¢ine 1
aktivnosti komponenata ukljucenih u autofagiju (Hu et al., 2020). Ovo dodatno naglasava
slozenost regulacije autofagije, gdje ne samo da su signalni putevi odgovorni za inicijaciju i
inhibiciju procesa, ve¢ i1 kontrola degradacije klju¢nih proteina igra bitnu ulogu u odrzavanju

efikasnosti 1 preciznosti ovog kriticnog stanicnog procesa.

Kroz razumijevanje ovih mehanizama, znanstvena zajednica postupno razotkriva
sloZenost 1 vitalnu ulogu autofagije u odrzavanju stani¢ne funkcije i odgovoru na bolesti.
Napredak u ovom podruc¢ju ne samo da produbljuje nase razumijevanje osnovnih bioloskih
procesa, ve¢ otvara i nove mogucnosti za terapeutsku intervenciju u Sirokom spektru

patoloskih stanja.

Autofagija igra klju¢nu ulogu u odgovoru na oksidativni stres, mehanizam kritican za
staniénu adaptaciju 1 preZivljavanje pod stresnim uvjetima. Oksidativni stres, rezultat
neravnoteze izmedu proizvodnje reaktivnih kisikovih spojeva (ROS) 1 kapaciteta
antioksidativne obrane tijela, moze uzrokovati znacajna oSteéenja stani¢nih struktura,
ukljucujuéi lipide, proteine i1 nukleinske kiseline. Autofagija se aktivira kao odgovor na
poviSene razine ROS, sluZze¢i kao mehanizam obrane kroz selektivnu degradaciju oSte¢enih
mitohondrija, poznatu kao mitofagija. Ovaj proces pomaze u smanjenju oksidativnog stresa
kroz uklanjanje oste¢enih mitohondrija, koji su glavni izvor ROS, ¢ime se odrzava stani¢na

homeostaza 1 smanjuje potencijal za stanicno oStec¢enje (Yun et al., 2020).

S druge strane, degradacija proteina povezanih s autofagijom, kao §to je Atg9, ilustrira
slozenost 1 regulaciju ovog procesa. Atg9, esencijalni protein uklju¢en u formiranje

autofagosoma, podlijeZe proteasomalnoj degradaciji, Sto ukazuje na postojanje detaljno



reguliranog mehanizma kontrole koji balansira sintezu 1 razgradnju klju¢nih
autophagy-related proteina. Ovaj mehanizam omogucuje preciznu regulaciju autofagije,
prilagodavaju¢i brzinu degradacije stanicnih komponenata prema trenutnim potrebama i
uvjetima stresa. Proteasomalna degradacija Atg9 proteina reflektira dinamicnost autofagije
kao odgovora na promjene u stanicnom okruzenju, omogucavajuci stanici da fino podesava

svoje mehanizme obrane i prezivljavanja (Hu et al., 2020).

Ovi mehanizmi ukazuju na integralnu ulogu autofagije u odrZzavanju stani¢ne funkcije
1 integriteta pod stresnim uvjetima. Kroz preciznu regulaciju i koordinaciju autofagije, stanice
mogu efektivno upravljati oksidativnim stresom i odrzavati svoju homeostazu, sto je kljucno
za prevenciju oSte¢enja i ocuvanje stanicnog zdravlja. Razumijevanje ovih procesa pruza
temelj za razvoj novih terapeutskih strategija usmjerenih na modulaciju autofagije u lijeCenju

bolesti povezanih s oksidativnim stresom i disfunkcijom autofagije.

2.2. Fizioloska uloga autofagije u ljudskom tijelu

Autofagija predstavlja klju¢an bioloski proces u ljudskom tijelu, odgovoran za
razgradnju 1 recikliranje stani¢nih komponenti. Kao mehanizam samoocuvanja, autofagija
omogucava stanicama da uklone oSteCene organele i proteine, ¢ime se odrzava stani¢na
homeostaza 1 potice stani¢ni oporavak. U Sirem kontekstu, ova funkcija igra vitalnu ulogu u
odgovoru na razli¢ite forme stresa, ukljuujuéi nutritivni stres, oksidativni stres i infekcije,

pruzajuci osnovu za razumijevanje fizioloske vaznosti autofagije.

Autofagija, proces koji se doslovno prevodi kao samopojedanje, jest vitalni
mehanizam odgovoran za degradaciju i ponovnu upotrebu citoplazmatskih komponenata
putem lizosomalnog puta. U uvjetima stresnih situacija, kao S§to su gladovanje ili infekcija,
autofagija promice prezivljavanje stanica kroz uklanjanje ostecenih struktura i proizvodnju

energije (Yang & Klionsky, 2009).

Autofagija, kao odgovor na oksidativni stres, predstavlja klju¢an mehanizam obrane u
ljudskom tijelu, sprjecavaju¢i stani¢na oSteCenja i poticuci stanicno prezivljavanje.
Oksidativni stres, uzrokovan disbalansom izmedu proizvodnje reaktivnih kisikovih spojeva
(ROS) 1 sposobnosti antioksidativne obrane, moze dovesti do ozbiljnih oStecenja stani¢nih

komponenata poput DNA, proteina i lipida. Kroz proces mitofagije, selektivnog uklanjanja
7



oSte¢enih mitohondrija, autofagija efikasno smanjuje akumulaciju ROS-a, time §tite¢i stani¢ne
strukture 1 funkcije. Yun i suradnici (2020) naglasavaju kako ovaj proces ne samo da uklanja
izvore prekomjerne proizvodnje ROS-a, ve¢ takoder promice obnovu mitohondrijske

populacije, ¢ime se osigurava energetska efikasnost i stani¢ni oporavak.

U kontekstu imunoloskog odgovora, autofagija igra nezamjenjivu ulogu u obrani tijela
od patogenih mikroorganizama. Omogucavajuc¢i uklanjanje patogena unutar autofagosoma i
njihovu prezentaciju na MHC molekulama, autofagija potic¢e aktivaciju imunoloSkog sustava,
Sto je temeljno za ucinkovitu imunoloSku reakciju. Jung, Jeong i Yu (2020) isti¢u kako
autofagija omogucava stanicama imunoloskog sustava da prepoznaju i u¢inkovito eliminiraju

patogene, ¢ime se sprjeCava njihova proliferacija i Sirenje infekcija.

Stovise, uloga autofagije u razvojnim procesima i diferencijaciji stanica kljuéna je za
odrzavanje stani¢ne i tkivne homeostaze. Kroz uklanjanje suvisnih ili nefunkcionalnih
organela 1 proteina, autofagija osigurava da stanice pravilno diferenciraju i razvijaju se, §to je
neophodno za pravilno funkcioniranje organizma. Khandia i suradnici (2019) naglaSavaju
kako je autofagija ukljuena u niz razvojnih procesa, od embryogeneze do stani¢ne
diferencijacije, isti¢u¢i njezinu sveprisutnu ulogu u odrzavanju bioloske raznolikosti i

adaptabilnosti.

Kroz detaljnu analizu mehanizama i uloga autofagije, znanstvena istrazivanja
kontinuirano pruzaju uvid u njezinu multifunkcionalnost i nezamjenjivost u odrzavanju
zdravlja 1 funkcije ljudskog tijela. Razumijevanje ovih procesa otvara put za razvoj novih

terapeutskih strategija usmjerenih na modulaciju autofagije u lijecenju Sirokog spektra bolesti.

Molekularni mehanizmi autofagije predstavljaju kompleksan skup procesa koji
omogucavaju stanicama da u¢inkovito upravljaju vlastitim resursima i odrzavaju homeostazu,
¢ak 1 u uvjetima stresa. Na molekularnoj razini, ovaj proces zapoc€inje inicijacijom, gdje se
signalne molekule aktiviraju kao odgovor na razli¢ite oblike stresa, ukljucujuci nutritivni
nedostatak, prisutnost oSteCenih organela ili napad patogena. Nakon inicijacije, autofagija
napreduje kroz nukleaciju, koja obuhvaca formiranje izolacijske membrane oko ciljanih

komponenata unutar stanice.

Ekspanzija autofagosoma je sljedeci korak, gdje se izolacijska membrana $iri kako bi
obuhvatila vece koli¢ine citoplazmatskog materijala ili ve¢e organele. Tijekom ove faze,

kljuéni proteini, poznati kao Atg (autophagy-related) proteini, igraju centralnu ulogu. Atg
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proteini su odgovorni za regrutaciju dodatnih lipida u izolacijsku membranu i1 njezinu
ekspanziju, S§to rezultira formiranjem autofagosoma, strukture koja okruzuje materijal

namijenjen za degradaciju.

Nakon sto se autofagosom formira, slijedi zatvaranje, tijekom kojeg se izolacijska
membrana spaja, zatvarajuci sadrzaj unutar. Ovaj zatvoreni autofagosom potom migrira kroz
citoplazmu 1 fuzionira s lizosomom, formirajuc¢i autofagolizosom. Unutar ove fuzionirane
strukture, lizosomalne hidrolaze degradiraju sadrzaj autofagosoma, reciklirajuci

makromolekule i osiguravajuéi stanicama vitalne gradivne blokove i energiju.

Kljuéni signalni putovi, kao §to su oni regulirani proteinima mTOR (mechanistic target
of rapamycin) i AMPK (AMP-activated protein kinase), igraju esencijalnu ulogu u regulaciji
autofagije. mTOR put inhibira autofagiju u uvjetima bogatim hranjivim tvarima, dok AMPK
promice autofagiju kao odgovor na energetski deficit, ¢ime se osigurava da se autofagija

aktivira samo kada je potrebno (Parzych i Klionsky, 2014).

Ovi slozeni molekularni mehanizmi i signalni putovi koji reguliraju autofagiju klju¢ni
su za odrzavanje stani¢ne funkcije 1 prezivljavanje. Razumijevanje ovih procesa pruza duboki
uvid u osnovne mehanizme stani¢ne biologije, kao 1 potencijalne metode za ciljanje autofagije

u terapijske svrhe, posebno u lijecenju bolesti povezanih s disfunkcijom autofagije.

Autofagija evidentno predstavlja fundamentalni proces u ljudskom tijelu, esencijalan
za odrzavanje stanicne i1 organizacijske homeostaze. Kroz svoje brojne fizioloSke uloge, od
odgovora na oksidativni stres do regulacije imunoloskog odgovora i ukljucenosti u razvojne

procese, autofagija pruza klju¢ni mehan

2.3. Autofagija i njezin utjecaj na zdravlje stanica i tkiva

Autofagija predstavlja fundamentalni proces unutarstani¢nog ¢is¢enja koji igra klju¢nu
ulogu u odrzavanju zdravlja stanica i tkiva u ljudskom tijelu. Kroz kontroliranu razgradnju 1
recikliranje stani¢nih komponenti, autofagija omoguc¢ava stanicama da se oslobode oSte¢enih
organela 1 proteina, sprjeavajuci time nakupljanje toksi¢nih materijala koji bi mogli dovesti

do stani¢nih oStecenja, disfunkcije i smrti. Ovo poglavlje istrazuje kako autofagija utjece na



zdravlje stanica i tkiva, s posebnim naglaskom na njenu ulogu u odgovoru na oksidativni

stres, regulaciju imunoloskog odgovora, i sudjelovanje u razvojnim procesima.

Odgovor na oksidativni stres putem autofagije klju¢na je komponenta u odrzavanju
stani¢nog 1 tkivnog zdravlja. Oksidativni stres, rezultiraju¢i disbalansom izmedu produkcije
reaktivnih kisikovih spojeva (ROS) i kapaciteta stanice za njihovo neutraliziranje,
potencijalno dovodi do Sirokog spektra patoloskih stanja uzrokovanih oste¢enjem esencijalnih
biomolekula i struktura, uklju¢uju¢i DNA, proteine i lipide. Yun i sur. (2020) naglasavaju
kako autofagija direktno sudjeluje u neutralizaciji oksidativnog stresa kroz mehanizam zvan
mitofagija, proces tijekom kojeg su disfunkcionalni mitohondriji, glavni interni izvori ROS-a,
selektivno razgradeni i reciklirani. Ovaj proces ne samo da smanjuje proizvodnju ROS-a
uklanjanjem oSte¢enih mitohondrija, ve¢ i promic¢e obnovu mitohondrijske funkcije, ¢ime se

osigurava energetska efikasnost i sprjeava stani¢na smrt.

SloZeni molekularni mehanizmi koji reguliraju autofagiju, ukljucujuéi signalne putove
poput mTOR 1 AMPK, prilagodavaju aktivaciju autofagije u odnosu na energetski status 1
stresne uvjete unutar stanice (Parzych & Klionsky, 2014). Regulacija tih signalnih putova
omogucuje preciznu kontrolu nad autofagijom, osiguravajuci da se proces aktivira samo kada
je potrebno zastiti stanice od akumuliranih o$tec¢enja ili za podrSku u uvjetima energetske

potrebe.

Osim direktnog ucinka na smanjenje oksidativnog stresa, autofagija doprinosi i
odrzavanju stanicnog zdravlja kroz degradaciju proteina povezanih s autofagijom, kao §to je
Atg9. Razgradnja ovih proteina putem proteasoma, kako navode Hu i sur. (2020), pokazuje
dinami¢nost i adaptivnost autofagije kao odgovora na promjenjive stanicne uvjete,
omogucujué¢i fine prilagodbe u mehanizmima stani¢nog prezivljavanja i odrzavanja
homeostaze. Kroz svoju ulogu u odgovoru na oksidativni stres, autofagija se pokazuje kao
temeljni mehanizam u =zaStiti stanica od oSte¢enja 1 odrzavanju tkivnog zdravlja.
Razumijevanje mehanizama kojima autofagija upravlja ovim procesima kljucno je za
istrazivanje novih terapijskih pristupa u lijeCenju bolesti povezanih s oksidativnim stresom i

disfunkcijom mitohondrija.

Regulacija imunoloskog odgovora predstavlja jednu od klju¢nih uloga autofagije u
odrzavanju zdravlja organizma. Osim §to pruza zaStitu od oksidativnog stresa, autofagija igra

vitalnu ulogu u obrani tijela od patogenih mikroorganizama i u efikasnom moduliranju
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imunoloskog odgovora. Kroz formiranje autofagosoma, proces autofagije omogucava ne
samo uklanjanje patogena unutar stanica ve¢ i sudjeluje u prezentaciji antigenskih peptida na
MHC molekulama. Ovaj mehanizam kljuan je za aktivaciju specificnog imunoloSkog
odgovora, ¢ime se omogucava tijelu da uCinkovito prepozna i unisti uljeze, Sto doprinosi

op¢em zdravlju i homeostazi (Jung, Jeong i Yu, 2020).

Autofagija djeluje kao srediSnji mehanizam u razgradnji i obradi intracelularnih
patogena, ¢ime se omogucava njihova prezentacija imunoloSkom sustavu. Takva obrada i
prezentacija antigena kljucna je za aktivaciju T-stanica, $to je temelj adaptivnog imunoloSkog
odgovora. Osim toga, autofagija igra ulogu u regulaciji upalnih procesa kroz utjecaj na
proizvodnju 1 sekreciju citokina. Sposobnost autofagije da modulira proizvodnju
proinflamatornih citokina pomaze u prevenciji kroni¢ne upale, koja moze dovesti do niza

patoloskih stanja.

Ovaj mehanizam takoder ima klju¢nu ulogu u odrzavanju tolerancije imunoloskog
sustava prema vlastitim antigenima, ¢ime se sprjeCava autoimunost. Kroz selektivno
uklanjanje oSte¢enih ili disfunkcionalnih stani¢nih komponenata, autofagija pomaze u
o¢uvanju stani¢nog integriteta 1 sprjeCava oslobadanje potencijalno autoimunogenih
materijala. Osim toga, autofagija moze utjecati na prezivljavanje 1 funkciju imunoloskih
stanica, ukljucujué¢i makrofage i1 limfocite. Kroz odrzavanje energetske homeostaze i
eliminaciju oSte¢enih organela, autofagija doprinosi optimalnoj funkciji imunoloskih stanica,

omogucavaju¢i im da ucinkovito odgovore na infekcije i druge imunoloske izazove.

U kontekstu infektivnih bolesti, autofagija moze takoder djelovati kao mehanizam
odgovora na viruse 1 bakterije, ograni¢avajuci njihovu replikaciju unutar stanica domacina.
Time se potvrduje multifunkcionalnost autofagije kao kljunog elementa u regulaciji
imunoloskog odgovora, nude¢i potencijalne ciljeve za razvoj novih terapijskih strategija u

lije€enju infektivnih i1 autoimunih bolesti.

S obzirom na sve navedeno, jasno je da autofagija predstavlja klju¢ni regulatorni
mehanizam unutar imunoloskog sustava, ¢ime se istice njezina uloga u odrzavanju zdravlja i
homeostaze organizma. Razumijevanje kompleksnih interakcija izmedu autofagije 1
imunoloskog sustava otvara nove mogucnosti za istrazivanje i razvoj inovativnih pristupa u

lijecenju Sirokog spektra bolesti.
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Autofagija predstavlja bitan mehanizam u razvojnim procesima i diferencijaciji
stanica, igrajuci vitalnu ulogu u oblikovanju tkiva i organa. Proces uklanjanja nefunkcionalnih
organela 1 proteina putem autofagije ne samo da osigurava ¢isto¢u unutarstanicnog okolisa,
ve¢ 1 omogucava stanicama da se prilagode promjenjivim zahtjevima tijekom diferencijacije.
Khandia i suradnici (2019) isticu da je autofagija odgovorna za osiguranje energetskih resursa
i esencijalnih gradivnih blokova potrebnih za pravilan razvoj stanica, kao i za eliminaciju

stani¢nih komponenti koje vise nisu potrebne ili su postale disfunkcionalne.

Tijekom razvoja, diferencijacija stanica zahtijeva strogu regulaciju kako bi se
osiguralo formiranje funkcionalnih tkiva i organa. Autofagija sudjeluje u tom procesu,
pruzaju¢i mehanizam kojim se stanice mogu osloboditi starih ili oSteCenih organela, ¢ime se
stvara prostor i resursi za nove, funkcionalne strukture. Ovaj proces pomaze u ocuvanju
stani¢nog zdravlja 1 vitalnosti, Sto je od kriticne vaznosti za pravilno funkcioniranje
organizma. Uloga autofagije u diferencijaciji stanica posebno je vidljiva u tkivima koja
zahtijevaju visoku stopu obnove, poput hematopoetskog sustava i epiderma, gdje kontinuirana
diferencijacija osigurava njihovu funkcionalnost i regeneraciju. Osim toga, proces autofagije
igra kljuénu ulogu u regulaciji stani¢ne smrti, $to je bitno za razvojne procese poput
morfogeneze, gdje se oblikovanje tkiva Cesto ostvaruje kroz programiranu stani¢nu smrt.
Jung, Jeong 1 Yu (2020) navode da autofagija moZe djelovati kao mehanizam zaStite od
nekontrolirane stani¢ne smrti, omogucavajuci stanicama da prezive u uvjetima stresa, ali i kao

put prema programiranoj smrti u kontekstu razvojnih procesa.

U kontekstu razvojnih bolesti, disfunkcija autofagije povezana je s nizom patoloskih
stanja, ukljucuju¢i neurodegenerativne bolesti, karcinom i1 miopatije. Uloga autofagije u
odrzavanju stani¢ne homeostaze Cini je potencijalnom metom za terapeutske intervencije
usmjerene na ispravljanje ili modulaciju autofagijskog puta kako bi se poboljsalo zdravlje
tkiva 1 organa.Stoga, autofagija ne samo da pruza klju¢an mehanizam za odrzavanje stanicne
Cisto¢e 1 funkcije tijekom stani¢ne diferencijacije i razvoja, ve¢ i omogucéava precizno
reguliranje razvojnih procesa kroz eliminaciju nepotrebnih ili oSte¢enih stani¢nih
komponenata. Razumijevanje ovih procesa pruza uvid u kompleksnost stani¢ne diferencijacije
1 razvoja, kao 1 potencijal za razvoj novih pristupa u lijeCenju bolesti povezanih s

disfunkcijom autofagije.

Autofagija je slijedom navedenog kljucan proces koji utjece na zdravlje stanica i tkiva
na vise razina. Njena sposobnost da odgovori na oksidativni stres, regulira imunoloski
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odgovor i sudjeluje u razvojnim procesima €ini je nezamjenjivim mehanizmom za odrZavanje
stanicne homeostaze i zdravlja. Razumijevanje molekularnih mehanizama koji leze u osnovi
autofagije otvara nove mogucnosti za razvoj terapijskih strategija usmjerenih na lijecenje 1

prevenciju razlicitih bolesti.

3. PRINCIPI I PRAKSE POVREMENOG POSTA

Ovo poglavlje pruza pregled definicija povremenog posta, istrazuje razli¢ite pristupe i
metode koje se primjenjuju u praksi, te detaljno razmatra bioloske uc¢inke koje povremeni post
ima na tijelo. Nadalje, razmatra se primjena povremenog posta u kontekstu prehrane sportasa,
isticu¢i kako ovaj prehrambeni obrazac moze biti prilagoden kako bi podrzao specifi¢ne

ciljeve vezane uz trening i natjecanje.

Na pocetku se detaljno definiraju razli¢iti pristupi povremenom postu, ukljucujuéi
popularne metode kao $to su vremenski ograni¢eni unos hrane, metoda 5:2, te alternativni
dnevni post. Ovim se pruza temelj za razumijevanje kako razliCite strategije posta mogu biti
primijenjene u razli¢itim kontekstima i kako svaki pristup nudi jedinstvene potencijalne

prednosti.

Dalje se istrazuju bioloski ucinci povremenog posta na tijelo, s posebnim naglaskom
na metabolicke promjene, adaptacije u energetskom koriStenju, te poboljSanja u zdravstvenim
markerima kao Sto su osjetljivost na inzulin i1 razina upalnih citokina. Analiziraju se i
mehanizmi iza tih promjena, ukljucujuéi poticanje procesa kao $to su autofagija i ketogeneza,

koji igraju klju¢ne uloge u poticanju tjelesne otpornosti i regeneracije.

Zavrsni dio poglavlja posvecen je istrazivanju povremenog posta u kontekstu prehrane
sportaSa, gdje se razmatraju potencijalne koristi i izazovi implementacije ovog prehrambenog
obrasca u njihovoj rutini. Ovaj segment naglaSava vaznost individualiziranog pristupa,
prilagodavanja vremena posta i obroka treninzima 1 natjecanjima, te potrebu za

uravnotezenjem nutritivnih zahtjeva s ciljevima vezanim za performanse i oporavak.

3.1. Definicija i razli€iti pristupi povremenom postu

Povremeni post predstavlja pristup prehrani koji se temelji na ciklusima izmedu

perioda unosa hrane i perioda posta. Ova metoda, koja se koristi kroz razlicite pristupe, dobila
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je znacajnu paznju zbog svojih potencijalnih blagodati na zdravlje, ukljucujuéi upravljanje
tezinom, poboljSanje metabolickih funkcija i doprinos smanjenju rizika od kroni¢nih bolesti.
Rad zapocinje opcenitim pregledom povremenog posta, zatim se usmjerava na specificne
pristupe povremenom postu i zavrSava detaljnim razmatranjem utjecaja ovog prehrambenog

obrasca na zdravlje stanica i tkiva.

Povremeni post obuhvada Sirok spektar pristupa prehrani koji se temelje na
alterniranju razdoblja unosa hrane i razdoblja posta. Ova metoda varira od jednostavnih
oblika, kao Sto je vremenski ograni¢eni unos hrane, gdje se konzumacija hrane odvija unutar
odredenog vremenskog prozora tijekom dana, do slozenijih rezima poput 5:2 dijete, koja
ukljucuje dva dana smanjenog unosa kalorija uz odrzavanje uobicajene prehrane tijekom
ostalih pet dana u tjednu (Rynders et al., 2019). Alternativni dnevni post predstavlja jo$ jedan
pristup, gdje se izmjene dana s uobicajenim unosom hrane i dana s vrlo niskim unosom

kalorija ili potpunim postom.

Raznolikost ovih pristupa omogucava pojedincima da odaberu metodu koja najbolje
odgovara njithovim Zivotnim navikama, preferencijama 1 zdravstvenim ciljevima. Vremenski
ograniceni unos hrane, na primjer, ograni¢ava unos hrane na period od 8 do 10 sati dnevno,
¢ime se potice tijelo da tijekom preostalog dijela dana koristi pohranjenu energiju, $to moze
doprinijeti gubitku tezine i poboljSanju metaboli¢kih parametara (Mishra et al., 2023). S druge
strane, 5:2 pristup i alternativni dnevni post pruzaju stroza razdoblja ograni¢enja kalorija, §to
moze potaknuti dodatne metabolicke promjene i poboljSati ishode povezane sa zdravljem,

poput smanjenja upalnih markera i poboljSanja osjetljivosti na inzulin (Morales-Suarez-Varela

et al., 2021).

Znanstvena istrazivanja potvrduju da povremeni post moze imati pozitivan utjecaj na
tjelesnu tezinu, smanjenje masnog tkiva, poboljSanje kardiovaskularnih 1 metabolickih
pokazatelja, te potencijalno doprinijeti smanjenju rizika od razvoja kroni¢nih bolesti poput
dijabetesa tipa 2 i1 kardiovaskularnih bolesti (Zang, B.-Y. et al., 2022). Osim toga, povremeni
post moze utjecati na neuroloske funkcije 1 potencijalno pruziti neuroprotektivne uéinke, kao
Sto su poboljSanje kognitivnih funkcija i smanjenje rizika od neurodegenerativnih bolesti

(Brocchi et al., 2022).

Medutim, vazno je napomenuti da povremeni post nije prikladan za sve pojedince, te
bi se o njegovoj primjeni trebalo konzultirati s lijecnikom ili nutricionistom, posebno u
slucajevima postoje¢ih zdravstvenih stanja ili posebnih prehrambenih potreba. Unatoc
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potencijalnim prednostima, potrebno je dodatno istrazivanje kako bi se bolje razumyjeli
dugoro¢ni ucinci povremenog posta na zdravlje i dobrobit pojedinaca (Margind & Dragoi,

2023).

Ukratko, povremeni post predstavlja fleksibilan i prilagodljiv pristup prehrani s
potencijalnim blagodatima za zdravlje. Razumijevanje razli¢itih pristupa 1 njihovih
specificnih u€inaka na organizam moze pomoc¢i pojedincima u odabiru najprikladnijeg rezima

posta u skladu

Fizioloski ucinci povremenog posta proSiruju se od regulacije tjelesne tezine do
znatnih poboljSanja u metaboli¢kom zdravlju i smanjenja rizika od razvoja bolesti. Rynders 1
sur. (2019) su kroz svoje istrazivanje istaknuli kako povremeni post moze biti jednako
efikasan kao kontinuirano ograni¢avanje unosa kalorija u cilju gubitka tezine, uz dodatne
beneficije kao §to su poboljSanje osjetljivosti na inzulin i smanjenje upalnih markera. Ovo
sugerira da povremeni post moZe imati duboki utjecaj na metaboli¢ku regulaciju, potencijalno

pruzajuci bolju zastitu protiv metaboli¢kog sindroma i dijabetesa tipa 2.

Dodatno, Elsworth 1 sur. (2023) su kroz meta-analizu ukazali na potencijal
povremenog posta u modulaciji apetita, Sto bi moglo olakSati odrzavanje zdravijih
prehrambenih navika i pridrZzavanje reZima prehrane na duZze staze. Smanjenje apetita 1
poboljsana kontrola unosa hrane mogu biti klju¢ni faktori u dugoro€nom upravljanju tezinom

1 prevenciji pretilosti.

Istrazivanja kao $to je ono koje su proveli James i sur. (2024) ukazuju na potencijalne
anti-aging ucinke povremenog posta, uklju¢ujuéi poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja,
kognitivnih funkcija i smanjenje biomarkera starenja. Ovi ucinci mogu biti posljedica kako
energetske restrikcije, tako i povecane efikasnosti uklanjanja oSteéenih stanica i organela kroz

mehanizme poput autofagije.

S druge strane, Morales-Suarez-Varela i sur. (2021) istrazivali su specificne ucinke
povremenog posta na kroni¢ne bolesti poput pretilosti, dijabetesa i multiple skleroze. Njihovi
nalazi sugeriraju da povremeni post moze pruziti znacajne beneficije u upravljanju ovim
stanjima, potencijalno djelujuci kroz poboljSanje metabolickih funkcija 1 smanjenje upalnih

procesa.

Vazno je istaknuti da iako povremeni post nudi raznolike zdravstvene beneficije,

njegovi ucinci mogu varirati ovisno o individualnim faktorima kao $to su pocetni metabolicki
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status, dobi, spolu i1 prethodnim prehrambenim navikama. Stoga, klinicka primjena
povremenog posta zahtijeva individualizirani pristup, uzimajuci u obzir osobne zdravstvene

ciljeve 1 potrebe svakog pojedinca.

Utjecaj povremenog posta na zdravlje stanica i tkiva temelji se na poticanju procesa
kao Sto su autofagija i redukcija oksidativnog stresa, $to ima klju¢nu ulogu u odrzavanju i
promicanju stani¢nog i tkivnog zdravlja. James i sur. (2024) istrazivanje pokazuje kako
povremeni post moze usporiti odredene aspekte starenja te poboljSati ishode povezane sa
starenjem, ukljucujuc¢i kognitivne funkcije i kardiovaskularno zdravlje. Ovaj mehanizam se
djelomicno pripisuje sposobnosti povremenog posta da potakne autofagiju, proces tijekom
kojeg stanice razgraduju i recikliraju oSteene i1 nefunkcionalne komponente, ¢ime se

smanjuje akumulacija oksidativnog stresa i odrZava stani¢na funkcionalnost.

Morales-Suarez-Varela 1 sur. (2021) isti¢u potencijal povremenog posta u upravljanju i
potencijalnom ublazavanju kroni¢nih stanja poput pretilosti, dijabetesa tipa 2 1 multiple
skleroze. Povremeni post, putem svojih regulacijskih u¢inaka na metabolicke puteve, kao Sto
su poboljSanje osjetljivosti na inzulin 1 smanjenje upalnih procesa, moze pruZziti znacajnu

terapijsku vrijednost.

Osim toga, istraZivanja sugeriraju da povremeni post moze imati protektivne uc¢inke na
strukturu i funkciju tkiva, pridonose¢i smanjenju rizika od razvoja metabolickih bolesti. Na
primjer, redukcija oksidativnog stresa i poticanje autofagije mogu poboljsati zdravlje jetre kod
pacijenata s metabolickim povezanim masnim oboljenjem jetre (MAFLD), kao Sto su
pokazali Rozanski i sur. (2022). Smanjenje intracelularnog otpada i poboljSana energetska
efikasnost mogu pridonijeti smanjenju masnih naslaga u jetri, poboljSavaju¢i funkciju jetre i

smanjujudi rizik od napredovanja bolesti.

U kontekstu neuroloSkog zdravlja, povremeni post moze imati pozitivan utjecaj na
mozak putem mehanizama koji ukljucuju smanjenje upalnih citokina i poticanje neurogeneze.
Brocchi 1 sur. (2022) istrazivanje naglasava kako povremeni post moze pridonijeti
neuroprotekciji 1 potencijalno smanjiti rizik od neurodegenerativnih stanja poput
Alzheimerove i1 Parkinsonove bolesti. Ukupno, utjecaj povremenog posta na zdravlje stanica i
tkiva obuhvacda Sirok raspon mehanizama koji pruzaju znacajne prednosti za metabolicko
zdravlje, funkciju tkiva, kao i potencijalno usporavanje procesa starenja. Sve ovo ukazuje na
to da povremeni post moze biti mocan alat u promicanju dugorocnog zdravlja i prevenciji
kroni¢nih bolesti.
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Povremeni post predstavlja fleksibilan i prilagodljiv pristup prehrani koji nudi brojne
potencijalne zdravstvene prednosti. Od gubitka tezine i poboljSanja metaboli¢kih funkcija do
pozitivnog utjecaja na zdravlje stanica i tkiva, povremeni post zasluzuje daljnje istrazivanje

kao moguci doprinos boljem zdravlju i dobrobiti.

3.2. Bioloski ucinci povremenog posta na tijelo

Bioloski ucinci povremenog posta na tijelo obuhvacaju Siroko polje istrazivanja koje
se proteze od utjecaja na osnovne metaboliCke funkcije do dubokih promjena u psiholoskom
stanju 1 sveukupnom dobrobiti pojedinca. Ovaj pristup prehrani, koji se temelji na alterniranju
razdoblja prehrane i posta, postao je predmet intenzivnog znanstvenog interesa zbog svoje
sposobnosti da inducira Sirok raspon adaptivnih bioloskih odgovora u tijelu. Radovi poput
onog od Wang 1 Wu (2022) pruzaju temeljitu analizu kako povremeni post djeluje na kljucne
metabolicke puteve, ukljucujuéi regulaciju glukoze u krvi, lipidni profil i hormonalnu
ravnotezu. Osim metabolickih ucinaka, istrazivanja ukazuju na potencijal povremenog posta
da poboljsa osjetljivost na inzulin, ¢ime se smanjuje rizik od razvoja dijabetesa tipa 2, te
smanji upalne procese, koji su ¢esto povezani s nizom kroni¢nih stanja, ukljucujuéi srcane

bolesti 1 neke oblike raka.

Povremeni post pridonosi ne samo fizickom zdravlju, ve¢ i psiholoskoj dobrobiti,
utjeCuéi pozitivno na mentalno stanje, emocionalnu ravnotezu i opéu percepciju zdravlja.
Kroz promjene u prehrambenim navikama, ovaj pristup potice tijelo na efikasniju upotrebu
pohranjene energije, §to moze dovesti do povec¢ane mentalne jasnoce i bolje regulacije
raspolozenja. PoboljSana metabolicka funkcija i smanjenje tjelesne tezine, Cesti ishodi
prakticiranja povremenog posta, dodatno pridonose pozitivnom psiholoskom stanju,
smanjujuci percepciju stresa 1 povecavajuc¢i samopouzdanje. Wang 1 Wu (2022) naglasavaju
kako ove promjene mogu imati dalekosezne ucinke na smanjenje rizika od metabolickih i

psiholoskih bolesti, stvaraju¢i pozitivan ciklus poboljSanja fizickog i mentalnog zdravlja.

Ovim se potvrduje kako povremeni post predstavlja visedimenzionalni pristup
poboljsanju zdravlja, s potencijalnim koristima koje se protezu dalje od jednostavnog
smanjenja tjelesne tezine ili poboljSanja pojedinacnih metabolickih markera. Integriranjem
povremenog posta u Zivotni stil, pojedinci mogu iskusiti Sirok spektar pozitivnih promjena

koje zajedno doprinose boljoj kvaliteti Zivota i smanjenju rizika od mnogih kroni¢nih bolesti.
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Patterson i sur. (2015) su kroz svoje istrazivanje znacajno doprinijeli razumijevanju
utjecaja povremenog posta na metabolicko zdravlje, s posebnim naglaskom na regulaciju
glukoze 1 lipidnog profila. Njihova studija naglasava kako povremeni post moZe modulirati
metabolicke putove koji su klju¢ni u prevenciji dijabetesa tipa 2 i kardiovaskularnih bolesti.
Kroz mehanizme kao S§to su poboljSana osjetljivost na inzulin i optimizirana obrada lipida,
povremeni post pokazuje obecavajuée rezultate u smanjenju rizika od ovih ucestalih
metabolickih poremecaja. Ovaj pristup prehrani, koji alternira periode konzumacije 1 posta,
moze stoga pruziti efikasan nacin za poboljSanje metabolicke fleksibilnosti, smanjivanje
razine glukoze u krvi te regulaciju razina triglicerida 1 kolesterola, ¢ime se doprinosi

sveukupnom kardiovaskularnom zdravlju.

S druge strane, Stec 1 sur. (2023) su se usredotocili na psiholoSke aspekte povremenog
posta, istrazuju¢i kako ovaj prehrambeni obrazac utjeCe na psiholoSke odgovore kod
sredovjecnih muSkaraca. Njihova studija otkriva kako povremeni post moZe znacajno
poboljsati odgovore na stres i op¢e psiholosko stanje, sugeriraju¢i da ovaj pristup prehrani
nije samo koristan za fizicko zdravlje, ve¢ 1 za mentalno blagostanje. Povremeni post, kroz
svoj utjecaj na regulaciju hormona stresa i promicanje bolje kontrole nad prehrambenim
navikama, moZe pomo¢i u smanjenju osjecaja anksioznosti 1 depresije, pruzajuci efikasne
strategije za suocavanje s psiholoskim stresom. Ovo potencijalno moze dovesti do poboljSanja

u kvaliteti Zivota, vece emocionalne stabilnosti i opéenito boljeg psiholoskog blagostanja.

Kroz ove studije, Patterson 1 sur. (2015), te Stec i sur. (2023) isti¢u dvostruku korist
povremenog posta, ne samo kao sredstvo za poboljSanje fizickog zdravlja kroz metabolicke
ucinke, ve¢ 1 kao alat za unapredenje mentalnog zdravlja. Ove spoznaje pruzaju vazan uvid u
slozene bioloske i psiholoske mehanizme kroz koje povremeni post moze djelovati,
sugerirajuci da ovaj prehrambeni obrazac zasluzuje daljnje istrazivanje i mozda Siru primjenu

u strategijama za poboljSanje zdravlja i dobrobiti.

Tang i sur. (2023) pruzaju analizu utjecaja povremenog posta na premosc¢ivanje jaza
izmedu fiziologije i patologije, sugeriraju¢i kako ovaj prehrambeni obrazac moze igrati
kljucnu ulogu u prevenciji 1 upravljanju Sirokog spektra zdravstvenih stanja. Kroz njihovu
pazljivu analizu, istrazivaci naglasavaju kako povremeni post utjeCe na tijelo na vise razina,
ukljucujuéi modulaciju imunoloSkog sustava, §to moze pomoci u smanjenju kroni¢ne upale,
Cesto povezane s razliCitim patoloskim stanjima. Osim toga, proces autofagije, koji je kljucan

za odrzavanje stanicne Cistoce 1 funkcije, potice se kroz periode povremenog posta, ¢ime se
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doprinosi eliminaciji oSteCenih stani¢nih komponenata i potencijalno smanjuje rizik od
degenerativnih bolesti. Ova studija jasno ilustrira kako povremeni post moze sluziti kao
snazan alat za poboljSanje zdravlja na molekularnoj 1 stani¢noj razini, isti¢u¢i njegovu vaznost

u kontekstu sveobuhvatnog pristupa upravljanju zdravljem.

S druge strane, istrazivanje provedeno na Queen Mary University of London (2024)
pruza jedinstveni uvid u bioloske odgovore tijela na produzeni post, dokumentirajuéi kako
sedam dana bez hrane moze inducirati Sirok spektar adaptacija u metaboliCkim procesima,
imunoloSkom sustavu, te stanicnoj funkciji. Ova studija otkriva kako tijelo ulazi u stanje
povecane metabolicke efikasnosti, koriste¢i pohranjene zalihe energije, te kako se poboljsava
otpornost na stres na stani¢noj razini. Znacajne promjene zabiljezene su u aktivaciji
imunoloSkog sustava, §to ukazuje na potencijal povremenog posta da pojata obrambene
mehanizme tijela. Osim toga, otkriveno je kako povremeni post potice otpornost na razlicite
izazove, ukljucujuéi gladovanje, Sto sugerira njegovu ulogu u promicanju dugovjecnosti i
otpornosti. Ovo istrazivanje pruza vrijedne informacije o adaptivnim mehanizmima koje tijelo
koristi u odgovoru na ekstremne uvjete, dodatno isti¢uci potencijal povremenog posta kao

strategije za unapredenje zdravlja i dobrobiti.

Slijedom navedenog, jasno je da su bioloski ucinci povremenog posta na tijelo

viSestruki i obuhvacaju Sirok spektar metabolickih, psiholoskih i fizioloskih odgovora.

3.3. Povremeni post u kontekstu prehrane sportasa

U sredistu istrazivanja o povremenom postu i njegovom utjecaju na sportske
performanse lezi proucCavanje kako ovaj prehrambeni obrazac moze optimizirati fizicke
sposobnosti 1 poboljsati oporavak nakon intenzivnih treninga. Conde-Pip6 1 sur. (2024)
dubinski analiziraju ovu temu, naglasavaju¢i kako povremeni post ne samo da mozZe
promijeniti tjelesni sastav sportasa, poti¢uci gubitak masnog tkiva uz ouvanje misi¢ne mase,
ve¢ 1 potencijalno povecati energetsku efikasnost tijekom izvodenja vjezbi. Ovaj sistematski
pregled razotkriva kako razli¢iti oblici povremenog posta, od vremenski ogranicenog unosa
hrane do 5:2 metode, mogu imati raznolike ucinke na tijelo, ovisno o individualnim

karakteristikama sportasa, vrsti sporta i intenzitetu treninga.

Iz perspektive energetske efikasnosti, povremeni post se istrazuje kao strategija koja bi

mogla omoguciti sportasima bolje upravljanje svojim energetskim zalihama, poticu¢i tijelo da
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efikasnije koristi pohranjenu mast kao izvor energije. To bi moglo imati direktan utjecaj na
izdrzljivost, omoguéuju¢i duze trajanje aktivnosti pri visokom intenzitetu bez osjecaja
iscrpljenosti. Conde-Pip06 1 sur. (2024) takoder istrazuju kako povremeni post moZze utjecati na
procese oporavka, sugerirajuci da periodi posta mogu pomoc¢i u smanjenju upalnih procesa i
ubrzati oporavak miSi¢nog tkiva, §to je kljucno za sportaSe u ciklusima intenzivnih treninga.
Vazno je napomenuti da, iako povremeni post nudi znaCajne potencijale, istraZivanje
Conde-Pip6 1 suradnika (2024) takoder ukazuje na nuZnost prilagodavanja prehrambenih
strategija individualnim potrebama sportasa. Razli¢iti sportovi 1 discipline zahtijevaju
specificne energetske profile i strategije oporavka, stoga je klju¢no uzeti u obzir kako
odabrani model povremenog posta moze najbolje odgovarati pojedinacnim ciljevima i
tjelesnim zahtjevima. Ovaj pristup podrazumijeva dubinsko razumijevanje mehanizama
djelovanja povremenog posta i njegovih ucinaka na tijelo, potkrepljeno temeljitim
znanstvenim dokazima, kako bi se maksimizirale prednosti, a minimizirali potencijalni rizici

ili nedostaci u kontekstu atletskih performansi.

U srediStu suvremenih istraZzivanja o povremenom postu 1 njegovom utjecaju na
sportase su studije koje detaljno ispituju kako ovaj rezim prehrane moze modulirati klju¢ne
aspekte atletske izvedbe, od metabolickih procesa do tjelesne kompozicije. Henry Michael
Langton (2022), Scarbrough (2023), Perez-Montilla i sur. (2022), te Ozbay i sur. (2024)
posebno se usredotocuju na analizu kako povremeni post utjeCe na izdrzljivost, snagu i
oporavak sportasa, istrazuju¢i duboke metabolicke promjene koje ovaj prehrambeni obrazac
inducira. Ova istraZivanja osvjetljavaju kako strategije povremenog posta mogu optimizirati
iskoriStavanje nutrijenata i poboljSati energetsku efikasnost, $to je kljucno za sportase koji

traze maksimiziranje svojih performansi i brzinu oporavka.

Eroglu 1 sur. (2023), te Moro 1 sur. (2020) dublje zalaze u specific(ne mehanizme
djelovanja povremenog posta, naglasavajuci kako kratkotrajni post moZze potaknuti tijelo na
vecu metaboli¢ku fleksibilnost. Kroz ovu prilagodbu, sportasi mogu posti¢i bolje upravljanje
energijom tijekom dugotrajnih 1 visoko intenzivnih treninga, S$to direktno pridonosi
poboljsanju izdrZljivosti 1 snage. Osim toga, istrazivanja ukazuju na to da povremeni post
moze promicati brzi oporavak miSi¢nog tkiva nakon napornih vjezbi, smanjujuéi upalne
procese 1 ubrzavajuéi regeneraciju. Bitan aspekt koji ove studije istiCu jest vaznost
sinkronizacije obroka s vremenom treninga i trajanjem posta, kao i prilagodba specifi¢nim

energetskim zahtjevima koje pojedini sportovi postavljaju. Na primjer, sportasi u
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izdrzljivostnim disciplinama mogu imati koristi od drugacijeg pristupa povremenom postu u
odnosu na one u sportovima koji zahtijevaju eksplozivnu snagu. Takoder, naglasak je stavljen
na individualizaciju prehrambenih strategija, uzimajuci u obzir osobne 1 sportske ciljeve, kako
bi se osiguralo da povremeni post sluzi kao efektivan alat za optimizaciju atletskih
performansi i opéeg zdravstvenog stanja sportasa. U svjetlu ovih saznanja, jasno je da
povremeni post nudi potencijal kao prehrambena strategija koja moze pruZziti znacajne
prednosti za sportase, od poboljSane energetske efikasnosti 1 izdrzljivosti do brzeg oporavka i
smanjenja rizika od ozljeda. Medutim, daljnja istrazivanja su kljuna za detaljnije
razumijevanje optimalnih protokola i za prilagodbu ovih pristupa individualnim potrebama
sportasa, kako bi se maksimizirale koristi povremenog posta u sportu. Analiza istrazivanja na
temu povremenog posta 1 njegovog utjecaja na sportaSe otkriva sloZzenu sliku s mnogim

varijablama koje treba uzeti u obzir.

Izazovi s kojima se sportaS§i mogu suociti prilikom primjene povremenog posta
ukljucuju potencijalne promjene u energijskoj dostupnosti tijekom treninga i natjecanja, $to
moze utjecati na izvedbu. Osim toga, postoji zabrinutost oko odrzavanja optimalne ravnoteze
nutrijenata, esencijalnih za oporavak, sintezu proteina i ukupno zdravstveno stanje. Stoga,
kako Peos i sur. (2019) kao i Levy i Chu (2019) navode, nuzno je provoditi dodatna
istrazivanja za razvoj preciznih smjernica koje ¢e sportasima omoguditi iskoriStavanje
potencijalnih prednosti povremenog posta bez kompromitiranja performansi ili zdravlja. U
tom kontekstu, prepoznata je potreba za individualiziranim pristupom, gdje se protokoli
povremenog posta prilagodavaju specificnim potrebama sportaSa, njihovim disciplinama,
treninzima, natjecateljskim rasporedima i individualnim metaboli¢kim karakteristikama. Ovaj
pristup zahtijeva suradnju izmedu sportaSa, trenera i sportskih nutricionista kako bi se
osiguralo da plan prehrane podrzava ciljeve treninga i natjecanja, a da pritom ne ugrozava
zdravlje sportasa. Kroz dubinsko razumijevanje metabolickih procesa i adaptivnih odgovora
na povremeni post, moze se razviti okvir koji omogucava sporta§ima da maksimiziraju svoje

performanse uz istovremeno poboljSanje ili o¢uvanje njihovog zdravstvenog stanja.

Implementacija povremenog posta kao dijela sportske nutricionisticke strategije, stoga,
ne samo da predstavlja inovativan pristup optimizaciji atletske izvedbe, ve¢ takoder odrazava
sveobuhvatnu brigu za dobrobit sportasa, prilagodenu njihovim jedinstvenim potrebama i

ciljevima.
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4. AUTOFAGIJA I POVREMENI POST U SPORTU

U ovom poglavlju fokus je na slozenom interakcijom izmedu autofagije i povremenog
posta u kontekstu sporta, istrazujuéi kako ove bioloSke i prehrambene strategije utjeCu na
performanse sportasa. Autofagija, proces samoodrzavanja tijela koji omogucava stanicama da
uklone oSteCene komponente 1 recikliraju nutrijente, zajedno s povremenim postom,
prehrambenim rezimom koji alternira izmedu perioda unosa hrane i posta, privlaci sve vecu

pozornost zbog svojih potencijalnih koristi za atletske performanse i opce zdravlje.

Prvo potpoglavlje nudi pregled dosadaSnjih istrazivanja o utjecaju ovih praksi na
sportske performanse, analiziraju¢i kako mogu poboljsati izdrzljivost, snagu, oporavak i
mentalno blagostanje sportaSa. Zatim, razmatra se kako povremeni post moze poticati
autofagiju u kontekstu fizicke aktivnosti, isticu¢i mehanizme kroz koje ova sinergija moze
doprinijeti optimizaciji zdravlja i funkcije tijela. Kona¢no, razmatraju se prednosti i moguce
rizike primjene povremenog posta za sportase, naglaSavajuéi vaznost individualiziranog
pristupa 1 razumijevanja kako pravilno uskladiti prehrambene prakse s treningom i

oporavkom.

Kroz ovo poglavlje, cilj je pruziti sveobuhvatni uvid u kako kombinacija autofagije i
povremenog posta moze sluziti kao snazan alat u arsenalu sportske znanosti, omogucavajuci
sportasima da maksimiziraju svoje performanse dok istovremeno odrzavaju i promicu svoje

zdravlje.

4.1. Pregled dosadasnjih istraZivanja o utjecaju na performanse sportasa

U svijetu sportske znanosti, interes za autofagiju i povremeni post kao metode
poboljsanja atletskih performansi i opéeg zdravlja sportasa naglo je porastao. Ove dvije
prakse istrazuju se s obzirom na njihov potencijal u poboljSanju izdrzljivosti, snage, brzine
oporavka te mentalne jasnoce 1 blagostanja sportaSa. Studija koju su proveli Conde-Pip6 1 sur.
(2024) predstavlja temeljit sistematski pregled koji kompilira 1 analizira dostupne znanstvene
dokaze o utjecaju povremenog posta na atletske performanse. Autori istiCu da, kada se

povremeni post implementira na promisljen i strukturiran nacin, moze pruziti znatne prednosti
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u pogledu tjelesnog sastava sportasa, poboljSanja metabolickih funkcija te podrske
psiholoskoj otpornosti i koncentraciji. Ovim pristupom, povremeni post ne samo da sluzi kao
alat za postizanje 1 odrZzavanje optimalne tjelesne teZine ili masti, ve¢ 1 kao strategija za

poboljsanje insulinske osjetljivosti, smanjenje upalnih procesa te poticanje mentalne ostrine.

Daljnja istrazivanja na ovu temu pokazuju kako pravilno vremensko ograni¢avanje
unosa hrane i cikli¢ni obrasci posta mogu imati pozitivan u¢inak na razlicite aspekte sportskih
performansi. Kroz poboljSanje tjelesnog sastava, sportasi mogu posti¢i vecu efikasnost u
svojim disciplinama, optimiziraju¢i pritom potroSnju energije i poboljSavajuc¢i oporavak
nakon treninga i natjecanja. Ovi rezimi posta takoder poticu mentalnu jasnocu i fokus, kljucne
komponente uspjeha u mnogim sportskim aktivnostima. Kroz sintezu dostupnih istrazivanja,
kao $to je ono od Conde-Pipoa 1 sur. (2024), postaje jasno da integracija povremenog posta u
prehranu sportasa zahtijeva individualizirani pristup, uzimajuci u obzir specifi¢ne potrebe,
ciljeve 1 discipline svakog sportaSa. Ovakav pristup omogucéava maksimiziranje potencijalnih
prednosti povremenog posta, dok minimizira moguce rizike ili negativne posljedice, ¢ime se

podupire kako atletska izvedba tako 1 op¢e zdravstveno stanje sportaSa.

Autofagija, proces klju¢an za samoodrzavanje tijela, od vitalne je vaznosti za sportase
zbog svoje uloge u razgradnji 1 recikliranju stani¢nih komponenti. Ovaj mehanizam ne samo
da podrzava oporavak nakon intenzivnih treninga, smanjujuéi oksidativni stres i ocuvajuci
miSi¢nu funkciju, ve¢ takoder pridonosi ukupnoj dugovjecnosti i dobrobiti. Prema
istrazivanjima, poput onih od Min i sur. (2021), postoji znacajna povezanost izmedu redovite
fizicke aktivnosti, zdravih obrazaca spavanja, primjene povremenog posta i poticanja
autofagije. Ova sinergija procesa doprinosi ne samo ocuvanju optimalnog zdravlja ve¢ i
poboljsanju sportskih performansi. Sportasi koji integriraju prakse povremenog posta i
odrzavaju aktivan zivotni stil s adekvatnim odmorom mogu optimizirati funkciju autofagije,
Sto rezultira boljom sposobnoscu tijela da se regenerira, smanjuje upalu i odrzava visoku
razinu funkcionalnosti miSic¢a. Takav pristup prehrani i opéem nacinu Zivota moze biti kljucan
za postizanje i odrzavanje vrhunskih sportskih performansi, kao i1 za promicanje

dugovjecnosti i smanjenje rizika od brojnih bolesti povezanih s dobi i1 Zivotnim stilom.

Povremeni post tijekom Ramazana predstavlja jedinstvenu priliku za istraZivanje
utjecaja promijenjenih prehrambenih navika na tjelesno i mentalno zdravlje sportasa.
Prakticiranje posta u ovom periodu moze imati razli¢ite ucinke, ukljucuju¢i promjene u

tjelesnoj masi, metabolickim pokazateljima, kao 1 performansama 1 oporavku. Studije poput
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onih koje su proveli Thbour Said i suradnici istrazuju kako se sportasi mogu prilagoditi 1
odrzati optimalnu razinu zdravlja i performansi unato¢ izazovima koje postavlja post tijekom

Ramazana (2023).

S druge strane, istrazivanja koja su proveli Perez-Montilla i sur. (2022), te
Durkalec-Michalski i sur. (2019) bacaju svjetlo na Sire aspekte povremenog posta i ketogene
dijete u kontekstu sportskih performansi. Ove studije ukazuju na to da pravilno planiranje
prehrane, koje ukljucuje strategije poput povremenog posta ili ketogene dijete, moze pruziti
znacajne prednosti sportasima. To ukljucuje poboljSanu regulaciju tjelesne mase, optimizaciju

energetskog iskoriStavanja i poboljSanje metabolicke fleksibilnosti.

Ucinkovitost ovih prehrambenih strategija varira ovisno o individualnim
karakteristikama sportasa, ukljuCujuc¢i vrstu sporta, trenutnu tjelesnu kondiciju, kao 1
specificne energetske 1 nutricionistiCke potrebe. Stoga je vazno naglasiti potrebu za
individualiziranim pristupom u primjeni povremenog posta i ketogene dijete, kao Sto
sugeriraju Burke i1 sur. (2021), posebno u kontekstu visoko intenzivnih i snaga zahtjevnih
sportskih disciplina. Ovaj pristup omogucava maksimiziranje prednosti, uz minimiziranje

potencijalnih rizika ili negativnih u¢inaka na zdravlje i performanse sportasa.

Gore navedene spoznaje upucuju na zakljucak da, iako povremeni post i autofagija
nude obecavajuée mogucnosti za poboljSanje sportskih performansi i opéeg zdravstvenog
stanja, potrebna su daljnja istrazivanja kako bi se precizno definirali protokoli i prakse koji
maksimiziraju njihove prednosti. Klju¢no je razumijevanje individualnih razlika medu
sportaSima 1 prilagodba prehrambenih strategija specifiénim potrebama 1 disciplinama, ¢ime

se osigurava optimalna primjena ovih metoda u sportu.

4.2. Kako povremeni post mozZe poticati autofagiju u kontekstu fizicke aktivnosti

Autofagija 1 povremeni post su kljucni elementi istrazivanja u kontekstu sporta i
fizicke aktivnosti zbog njihove sposobnosti da utjecu na tjelesni sastav, metabolicke funkcije i
opce stanje zdravlja sportaSa. Autofagija, proces samoprobavljanja 1 obnove unutar stanica,
kljucan je za uklanjanje oStecenih stani¢nih komponenti i odrZzavanje energetske efikasnosti.
Kada je rijec o fizickoj aktivnosti, ovaj proces moze pomoc¢i u smanjenju oksidativnog stresa i
poboljSanju oporavka misi¢a, ¢ime se omogucava bolje ocuvanje misSi¢ne funkcije i
1zdrzljivosti.
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S druge strane, povremeni post, koji se odnosi na cikli¢ne periode konzumacije hrane i
posta, pokazao je potencijal u poboljSanju metabolickog zdravlja i optimizaciji tjelesnog
sastava. Primjenom povremenog posta, sportasi mogu iskusiti smanjenje masnog tkiva uz
ocuvanje miSi¢ne mase, Sto je posebno korisno za one koji teze odrzavanju optimalne tjelesne
tezine 1 performansi. Conde-Pip6 i sur. (2024), kroz svoju sistematsku analizu, isti¢u kako
prilagodeni rezimi povremenog posta mogu pruziti podrSku atletskim izvedbama kroz
razli¢ite mehanizme, ukljuc¢ujuéi poboljSanu energetsku efikasnost i povecanu osjetljivost na

inzulin.

Ukupno gledaju¢i, kombinacija autofagije i povremenog posta moze pruziti znacajne
prednosti za sportase, uklju¢ujuéi poboljSani oporavak, optimizaciju tjelesnog sastava i
poboljsano metabolicko zdravlje. Medutim, vazno je naglasiti potrebu za individualiziranim
pristupom, uzimajuci u obzir specificne potrebe i ciljeve svakog sportasa, kao i potencijalne
rizike 1 ograni¢enja povezane s ovim praksama. Daljnja istraZivanja su potrebna kako bi se
preciznije definirale strategije koje ukljuCuju autofagiju i povremeni post za maksimizaciju

sportskih performansi i zdravlja.

S druge strane, autofagija, mehanizam samoodrzavanja koji omogucava stanicama da
uklone osSte¢ene komponente i1 recikliraju nutrijente, klju¢na je za podrSku oporavku,
smanjenje oksidativnog stresa i ocuvanje misi¢ne funkcije. Min i sur. (2021) istrazuju kako
kombinacija redovite fizicke aktivnosti, adekvatnih obrasci spavanja, povremenog posta i
poticanja autofagije moze doprinijeti dugovjecnosti 1 dobrobiti. Takav integrirani pristup
moze poticati optimalno zdravlje i poboljsati sportske performanse kroz poticanje bioloskih

procesa koji podupiru obnovu i odrzavanje stani¢ne funkcionalnosti.

Ovi nalazi ukazuju na to da povremeni post, u kombinaciji s poticanjem autofagije,
moze sluziti kao efektivna strategija za sportaSe koji teZe maksimiziranju svojih performansi i
zdravlja. Primjena ovih praksi zahtijeva detaljno razumijevanje individualnih potreba i
ciljeva, kao i pazljivo planiranje kako bi se osigurala uskladenost s treningom i oporavkom.
Prema tome, sportski nutricionisti i treneri trebaju razmotriti specificne protokole povremenog
posta 1 strategije koje promicu autofagiju kao dio sveobuhvatnog pristupa poboljSanju

atletskih sposobnosti 1 opéeg zdravstvenog stanja sportasa.
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4.3. Prednosti i mogudi rizici primjene povremenog posta za sportaSe

Povremeni post nije monolitna praksa, ve¢ skup metodologija koje variraju u pristupu i
trajanju. Centralna ideja lezi u cikli¢kim periodima ogranicenja unosa hrane, ¢ime se simulira
drevna prehrambena navika koja prati prirodne cikluse gladi 1 sitosti. Vremenski ograniceni
unos hrane, kao §to je popularna metoda 16:8, postavlja okvir u kojem se sve dnevne kalorije
konzumiraju unutar odredenog vremenskog prozora, promicuci tako duze periodicne faze
posta koje poticu tjelesne adaptivne mehanizme. Alternativno, metoda 5:2 promovira koncept
redukcije kalorijskog unosa za dva dana u tjednu, dok se ostalim danima hrana konzumira
uobicajeno. Ovi modeli posta pruzaju fleksibilnost koja moze biti izuzetno korisna za
sportase, omogucavaju¢i im da usklade svoje prehrambene navike s rasporedima treninga i
natjecanja, te da istovremeno iskoriste potencijalne zdravstvene prednosti (Conde-Pip¢ et al.,

2024).

Povremeni post inducira sloZzene bioloske odgovore koji imaju dalekosezne posljedice
na metaboli¢ko zdravlje i fizicke performanse. Reduciranjem frekvencije obroka, tijelo se
potice da iskoristi pohranjene energetske rezerve, ¢ime se poboljSava metabolizam glukoze 1
lipida. Ovo stanje ograni¢enog unosa energije dovodi do poveéane osjetljivosti na inzulin i
smanjenja razina glukoze u krvi, §to je klju¢no za odrzavanje energetske homeostaze i
smanjenje rizika od metabolickih bolesti. Pored metabolickih prednosti, povremeni post
aktivira procese poput autofagije, mehanizma ciS¢enja koji uklanja oSteCene staniCne
komponente i doprinosi odrzavanju stani¢ne funkcije i integriteta. Ova regenerativna uloga
autofagije ima posebno znacenje za sportase, jer podrzava brzi oporavak nakon intenzivnih
treninga 1 smanjuje akumulaciju oksidativnog stresa, klju¢ne faktore u poboljSanju

izdrZljivosti, snage i ukupnih sportskih performansi (Min et al., 2021).

Takoder, kroz modulaciju upalnih procesa, povremeni post moze doprinijeti smanjenju
kroni¢ne inflamacije, ¢ime se ne samo poboljSava opée zdravlje, ve¢ 1 smanjuje rizik od
sportskih ozljeda 1 potiCe brzi oporavak. S obzirom na ove multifaktorske uc¢inke, povremeni
post predstavlja zanimljivu strategiju za sportase koji teZe maksimizaciji svojih performansi i
optimizaciji zdravlja. Implementacija povremenog posta zahtijeva pazljivu konsultaciju s
nutricionistima 1 trenerima kako bi se osiguralo da prehrambeni rezim podrzava, a ne

kompromitira, atletske ciljeve i dobrobit sportasa.
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Povremeni post nudi sportaSima konkretnu strategiju za upravljanje tjelesnom masom i
optimizaciju energetskih zaliha, §to je posebno vazno u sportovima gdje kategorije tezine ili
maksimalna snaga igraju ulogu u performansama. Prilagodbom prehrambenih prozora,
sportasi mogu bolje kontrolirati svoju tjelesnu tezinu bez zrtvovanja miSiéne mase,
omogucavajuéi precizniju pripremu za natjecanja. Osim toga, metabolicka prilagodba na
povremeni post moze poboljsati mentalnu jasnocu i fokus, vitalne komponente za takmicarski
uspjeh. Ove kognitivne prednosti proizlaze iz optimiziranog energetskog metabolizma 1 mogu
pomoc¢i sportasima da ostanu mentalno prisutni i reagiraju tijekom dugih i1 zahtjevnih

natjecateljskih perioda (Mandal et al., 2022).

Medutim, primjena povremenog posta u sportskom kontekstu zahtijeva pazljivo
planiranje 1 individualizaciju. Razli¢iti sportovi imaju razli¢ite energetske 1 nutritivne
zahtjeve, stoga je vazno osigurati da rezimi posta podrzavaju specificne ciljeve treninga i
oporavka. Osim toga, integracija povremenog posta u prehrambene strategije sportasa mora
uzeti u obzir individualne varijacije u metabolizmu i odgovoru na post, kao i potrebu za
ocuvanjem nutricionisticke ravnoteze i dovoljnog unosa klju¢nih hranjivih tvari (Conde-Pip6
et al., 2024). Kroz strukturirani pristup i suradnju s nutricionistima specijaliziranim za

sportsku prehranu, povremeni post moZe postati vazan element u optimizaciji stanja sportasa.

Primjena povremenog posta kod sportaSa nosi sa sobom potencijal za znacajne
prednosti, no istovremeno zahtijeva pazljivo razmatranje mogucih rizika. Jedan od klju¢nih
izazova jest osiguranje adekvatnog unosa hranjivih tvari unutar ograni¢enih vremenskih
okvira za jelo. Nepravilno planiranje moze dovesti do nedostatka klju¢nih vitamina, minerala
1 proteina, Sto moZe utjecati na oporavak miSi¢a, imunoloski sustav i opcenito zdravlje
sportasa. Dodatno, postoji rizik od negativnog utjecaja na trening visokog intenziteta, gdje
tijelo zahtijeva dovoljne koli¢ine energije iz dostupnih izvora, poput glukoze. Sportasi koji
prakticiraju povremeni post mogu dozivjeti umanjenje energetske dostupnosti, §to moze
umanjiti njihovu sposobnost da odrze intenzitet i volumen treninga potreban za maksimalne

performanse (Laza, 2020).

U konacnici, povremeni post predstavlja obecavaju¢i pristup u kontekstu sporta, s
potencijalom za poboljSanje tjelesnog sastava, metabolicke efikasnosti, 1 mentalne oStrine.
Ipak, njegova implementacija zahtijeva duboko razumijevanje i pazljivo planiranje kako bi se

izbjegli mogudi rizici 1 optimizirali potencijalni benefiti. Individualizirani pristup, koji uzima
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u obzir specificne energetske potrebe, ritam treninga, i ope zdravstveno stanje sportaSa,

klju¢an je za uspjesnu integraciju povremenog posta u sportsku rutinu.

Suradnja s iskusnim sportskim nutricionistima moze pomo¢i u osmisljavanju plana
prehrane koji podrzava ciljeve treninga dok minimizira potencijalne rizike, omogucavajuci
sportas§ima da iskoriste sve prednosti povremenog posta bez ugrozavanja njihove izvedbe ili
zdravlja. Ovaj pristup omogucava holistiCko razmatranje povremenog posta ne samo kao
dijetalne strategije, ve¢ i kao dio sveobuhvatnog plana za optimizaciju atletskih performansi i

dugoro¢nog zdravlja.
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5. PRAKTICNA PRIMJENA U KONDICIJSKOJ PRIPREMI

Prakti¢na primjena u kondicijskoj pripremi sportaSa postaje sve relevantnija kako se
povecava razumijevanje bioloskih procesa poput autofagije i povremenog posta. Ovi procesi
nude brojne prednosti kada su pravilno integrirani u sportsku praksu, od poboljSanja
energetske efikasnosti 1 brzeg oporavka, do optimizacije tjelesne tezine i performansi. Ovaj
dio rada fokusira se na tri klju¢na aspekta kako bi se osiguralo da su te strategije ne samo
teoretski razumljive, te istrazuje kako se povremeni post moze strukturirati tako da podrzava
ciljeve treninga, ne narusavaju¢i pri tome nutritivne potrebe sportasa. Isto tako analizira
specifi¢ne primjere iz prakse u kojima su povremeni post i autofagija doprinijeli poboljsanju
performansi u razli¢itim sportskim disciplinama. Nadalje fokus je dan na iznalaZzenju
optimalnog balansa koji omogucava sportasima da odrze visoku razinu performansi uz

minimiziranje rizika od ozljeda i prekomjernog umora.

5.1. Strategije implementacije povremenog posta u treninge i prehranu sportasa

U srzi suvremenih pristupa treniranju i prehrani sportasa, povremeni post se izdvaja
kao strategija koja obecava revolucionarnu promjenu. Ova prehrambena praksa, koja se
temelji na alterniranju razdoblja konzumacije hrane s periodima posta, sve viSe dobiva na
popularnosti medu sportaSima iz razli€itih disciplina. Njena sveprisutnost u sportskom svijetu
nije tek prolazni trend, ve¢ odraz dubokog razumijevanja njezinih potencijalnih prednosti za
optimizaciju tjelesne kompozicije, poboljSanje metaboli¢kog zdravlja, te pozitivan utjecaj na

oporavak i sportsku izvedbu.

Konkretno, primjena metoda povremenog posta poput 16/8, gdje se hrana konzumira u
osmosatnom prozoru vremena dok se preostali dio dana posti, ili 5:2 pristupa, gdje se dva
dana u tjednu kalorijski unos znatno reducira, pruza fleksibilnost koja se moze prilagoditi
individualnim potrebama sportaSa 1 njihovim specificnim trening rasporedima. Ova
prilagodljivost klju¢na je za integraciju povremenog posta u rutine sportasa, omogucavajuci

im da maksimiziraju svoje performanse bez kompromitiranja nutritivnih zahtjeva.
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Istrazivanje koje su proveli Conde-Pipd i suradnici (2024) kljucno je u razumijevanju
utjecaja povremenog posta na sportske performanse, isticu¢i nekoliko mehanizama preko
kojih ovaj prehrambeni pristup moze imati pozitivan u¢inak. PoboljSana regulacija glukoze u
krvi, povecana osjetljivost na inzulin, i poboljSana lipoliza ne samo da pridonose optimizaciji
tjelesne masti, ve¢ 1 poti¢u odrzavanje ili ¢ak poboljSanje miSi¢ne mase. Ove prednosti su
izuzetno vazne za sportaSe, jer direktno utjecu na njihovu sposobnost da izvedu na najvisoj
razini, uz istovremeno odrzavanje ili poboljSanje tjelesne kompozicije. Dodatno, prema ovom
istrazivanju, povremeni post moze donijeti 1 antiinflamatorne ucinke, te poboljsati razlicite
pokazatelje zdravlja. Ova svojstva su posebno korisna za oporavak nakon napornih treninga i
natjecanja, kao i za dugorocno odrzavanje visokih sportskih performansi. Antiinflamatorni
uéinci mogu smanjiti vrijeme potrebno za oporavak, dok poboljSani pokazatelji zdravlja
doprinose opéem blagostanju sportaSa, omogucéavajuci im da odrze konzistentnost u treningu i

natjecanjima (Conde-Pip6 i sur., 2024).

Medutim, uspjeSna implementacija povremenog posta u trening i prehranu sportasa
nije bez izazova. Kako istie studija Pérez-Montilla i1 suradnika (2022), klju¢no je pazljivo
planiranje kako bi se osiguralo da energetske potrebe, nutritivni status, i opée zdravlje
sportaSa ne budu naruSeni. Ova studija naglaSava vaznost individualizacije prehrambenih
strategija, uzimajuci u obzir specificnosti sporta, fizicko stanje sportasa, te njihovu trenutnu i
ciljanu tjelesnu kompoziciju. Individualizacija pristupa znaci da strategija povremenog posta
mora biti prilagodena specificnim potrebama i ciljevima svakog sportasa. To ukljucuje
razmatranje vrste sporta koji prakticiraju, njithovog trenutnog rasporeda treninga, fizioloskih
karakteristika, kao i moguéih metabolickih odgovora na post. Ovakav prilagodeni pristup
osigurava da se mogu maksimalno iskoristiti potencijalne prednosti povremenog posta, dok se
istovremeno minimiziraju potencijalni rizici ili negativni ucinci na sportsku izvedbu 1 opce

zdravlje.

Uvodenje povremenog posta u svakodnevni rezim sportasa nije jednostavan zadatak,
te ono zahtijeva promis$ljanu primjenu i preciznu prilagodbu u skladu s trenuta¢nim fazama
treninga. Ovaj proces periodizacije prehrane klju¢an je za harmonizaciju prehrambenih
strategija s ciklusima treninga, osiguravajuci da sportasi dobivaju potrebnu energiju i hranjive
tvari u pravom trenutku. Za vrijeme intenzivnih treninga, kada tjelesne potrebe za energijom i
oporavkom rastu, preporucuje se prilagodba rezima povremenog posta kako bi se zadovoljile

ove povecane potrebe. Ovo moze ukljucivati skraCivanje perioda posta ili smanjenje
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ucestalosti postnih dana, omogucujuéi time tijelu pristup kljuénim nutrijentima koji

potpomazu izvedbu i oporavak.

S druge strane, tijekom faza manjeg intenziteta treninga ili odmora, povremeni post
moze sluziti kao efikasan alat za optimizaciju tjelesne kompozicije i poboljSanje metabolickih
parametara. Ove periode karakterizira smanjena potreba za trenutnom energijom, ¢ineci ih
idealnim za primjenu posta u svrhu poticanja tijela na koristenje pohranjenih masnih zaliha

kao izvora energije, ¢ime se poti¢e gubitak masnog tkiva uz ocuvanje misi¢ne mase.

Eroglu 1 suradnici (2023) isticu da uspjeh ove strategije lezi u ravnotezi izmedu
zadovoljavanja energetskih potreba tijela i ograni¢enja koja postavlja povremeni post. Jedan
od kljuénih elemenata ove ravnoteze je osiguravanje adekvatnog unosa proteina. Proteini su
esencijalni za odrzavanje 1 rast miSi¢ne mase, a njihov dovoljan unos posebno je vazan u
kontekstu povremenog posta gdje postoji rizik od catabolizma miSi¢nog tkiva tijekom
produZenih perioda bez unosa hrane. Strategicko planiranje unosa proteina, stoga, postaje
imperativ, gdje je preporucljivo usmjeriti konzumaciju proteina u okviru prehrambenog
prozora, posebno nakon treninga, kako bi se maksimizirao oporavak i1 sinteza miSi¢nih

proteina.

Ova precizna periodizacija i prilagodba prehrambenih strategija odraZavaju slozenost
integracije povremenog posta u zivot sportaSa. Kako Conde-Pip6 i suradnici (2024) navode,
povremeni post moze imati pozitivan utjecaj na sportske performanse, ali samo ako je
pravilno strukturiran 1 prilagoden individualnim potrebama i1 fazi treninga. Pravilnim
balansiranjem energetskih potreba s prehrambenim ogranicenjima, sportasi mogu iskoristiti
potencijalne prednosti povremenog posta za poboljSanje svoje tjelesne kompozicije,
metabolickog zdravlja, te sportskih performansi, istovremeno minimizirajuéi rizike povezane

s nedostatkom hranjivih tvari i potencijalnim negativnim utjecajem na oporavak 1 izvedbu.

5.2. Slucajevi koriStenja povremenog posta i autofagije u razli¢itim sportovima

Povremeni post i autofagija ne samo da predstavljaju znacajne teme u svijetu znanosti
o sportu, ve¢ su postali i integralni dio strategija treninga i oporavka sportasa. Ove tehnike se
koriste za optimizaciju tjelesne kompozicije, kao $to je smanjenje masnog tkiva uz ocuvanje
misi¢ne mase, kao i za poboljSanje energetskog metabolizma, Sto je klju¢no za sportase koji

se bave disciplinama gdje su ovi faktori presudni za uspjeh.
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Povremeni post, koji opisuju Tinsley i suradnici (2015), moZe varirati u svojim
metodama od popularne 16/8 metode, gdje se posti 16 sati s 8-satnim prozorom za jelo, do
ekstremnijih oblika poput 24-satnog ili ¢ak duljeg posta. Ove metode se biraju ovisno o
specificnim zahtjevima 1 ciljevima pojedinog sportasa, a klju¢no je razumjeti kako razliCiti
rezimi posta utjeCu na tjelesnu funkciju. Na primjer, sportasi u sportovima gdje kategorija
tezine igra klju¢nu ulogu mogu koristiti krace periode posta kako bi precizno kontrolirali
svoju tezinu prije natjecanja, dok oni u izdrzljivostim sportovima mogu koristiti dulje periode

kako bi potaknuli vec¢u efikasnost u koristenju pohranjene masti kao izvora energije.

Autofagija, kako objasnjavaju Sebastian i Zorzano (2020), je proces tijekom kojeg
stanice jedu svoje vlastite dijelove, uklanjajuci oSte¢ene komponente i reciklirajuéi ih za
daljnju upotrebu. Ovaj mehanizam je od vitalnog znacaja za odrZavanje energetske efikasnosti
1 opCeg zdravlja stanica, Sto je posebno bitno u kontekstu sportasa. Procesi autofagije
omogucavaju brze i ucinkovitije oporavljanje miSi¢a nakon napornih treninga, smanjujuci
rizik od ozljeda i umora. Takoder, autofagija moze pomo¢i u upravljanju upalama i
oksidativnim stresom, $to su ¢esti problemi kod vrhunskih sportasa koji se ¢esto suoCavaju s

intenzivnim fizickim naporima.

Sve u svemu, kombinacija povremenog posta i indukcije autofagije moze znacajno
doprinijeti optimizaciji performansi i oporavku sportasa. Medutim, vazno je naglasiti da
primjena ovih strategija mora biti prilagodena individualnim potrebama i pod strogim
nadzorom stru¢njaka kako bi se izbjegli potencijalni negativni ucinci i osiguralo da koristi

prevladavaju nad rizicima.

U sportovima gdje je upravljanje tjelesnom masom iznimno vazno, primjena
povremenog posta postaje sveprisutna praksa medu atleticarima koji traze u¢inkovite metode
za optimizaciju svoje fizicke forme bez negativnih u¢inaka na misi¢nu snagu i1 performanse.
Borilacki sportovi 1 gimnastika su primjeri gdje kontrola teZzine moze biti klju¢na za uspjeh, a
povremeni post se koristi kao taktika za postizanje Zeljene tjelesne mase uz ocuvanje snage i
agilnosti. Ova metoda postaje nezaobilazan alat u arsenalu sportaSa, gdje Brady i suradnici
(2021) biljeze kako pristup 16:8, gdje se posti 16 sati s 8-satnim prozorom za obroke, moze
znacajno doprinijeti odrZzavanju energije 1 izdrzljivosti. Ovaj rezim omogucava sportaSima da
odrzavaju visoku razinu energije potrebnu za intenzivne treninge i natjecanja, ¢ime se

direktno podupire njihova sportska izvedba i sposobnost oporavka.
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Medutim, u sportovima kao $to su sprinterske discipline, gdje je potrebna visoka
razina energije u kratkim vremenskim intervalima, primjena povremenog posta moze imati
dvojaku ulogu. Istrazivanje koje su proveli Terada i suradnici (2019) ukazuje na to da iako
povremeni post moze negativno utjecati na intenzitet i volumen treninga zbog ograni¢enog
unosa energije u kritiénim trenucima, on moze istodobno poboljsati aerobnu izdrzljivost na
visokim intenzitetima. Ovo je znacajno otkrice jer sugerira da bi strategije povremenog posta
mogle biti prilagodene specificnim potrebama sportasa, ovisno o njihovim disciplinama.
Treneri 1 nutricionisti mogu iskoristiti ove informacije kako bi finije podesSavali prehrambene
planove svojih sportasa, usmjeravaju¢i se na maksimiziranje koristi od povecane aerobne
izdrZljivosti, dok istovremeno minimiziraju potencijalne negativne ucinke na performanse u

treninzima visokog intenziteta.

Ova dva primjera ilustriraju kompleksnost i nuznost prilagodene primjene povremenog
posta u razli¢itim sportskim disciplinama. Dokazuje se da nije rije¢ samo o univerzalnom
pristupu prehrani, ve¢ o metodi koja zahtijeva duboko razumijevanje i prilagodbu
individualnim potrebama sportasa, s ciljem optimizacije performansi i postizanja sportske

1Zvrsnosti.

Autofagija, fundamentalni bioloSki proces koji ukljucuje degradaciju i recikliranje
stani¢nih komponenti, igra nezamjenjivu ulogu u odrzavanju misi¢énog zdravlja i funkcije,
posebice u kontekstu sportasa. Tijekom intenzivnih treninga, misi¢ne stanice podlozne su
znacajnom stresu 1 oStecenjima, Sto moze rezultirati pove¢anjem upalnih procesa i potrebom
za njihovom reparacijom. U ovom procesu, autofagija sluzi kao kljuéni mehanizam za
uklanjanje oSte¢enih proteina i organela, ¢ime se smanjuje upala i poboljSava oporavak
misi¢nog tkiva. Ovaj mehanizam nije samo vitalan za individualne treninge, ve¢ je od
presudne vaznosti u sportovima koji zahtijevaju brz oporavak izmedu sesija treninga ili
natjecanja, omogucujuéi sportasima da odrze visoku razinu performansi s minimalnim

vremenskim intervalima za oporavak (Terada i sur., 2019)

Stovise, kulturalne i vremenske varijacije u primjeni posta pruzaju dodatni uvid u kako
prilagodba prehrambenih obrazaca moZe optimalno iskoristiti prednosti autofagije. Na
primjer, studija Hammouda i suradnika (2013) istrazivala je kako ramazanski post utjee na
metaboli¢ke parametre i izvedbu nogometasa tijekom aerobnih vjezbi. Rezultati su pokazali
da, unato¢ potencijalnim izazovima koje postavlja post, kao §to su dehidracija i varijacije u

unosu energije, prilagodavanje vremena obroka i intenziteta treninga moze umanyjiti negativne

33



ucinke i ¢ak poboljsati aerobnu izvedbu. Ovo ukazuje na to da vremenski raspored i priroda
posta mogu biti klju¢ni faktori u optimizaciji performansi, posebice u sportovima gdje su
energetske potrebe visoko varijabilne i1 gdje pravilna energetska dostupnost moze znacajno

utjecati na izvedbu.

Takva spoznaja otvara prostor za daljnja istraZivanja i primjenu povremenog posta u
razli¢itim kulturalnim i1 sportskim kontekstima, sugeriraju¢i da bi sportski nutricionisti i
treneri trebali razmotriti ove varijable prilikom dizajniranja prehrambenih 1 trening programa
za sportase. Uzimajuci u obzir razliite potrebe i uvjete, prilagodavanje posta 1 iskoriStavanje
mehanizama kao Sto je autofagija mogu pruZiti sportaSima znacajne prednosti, od poboljSanja

oporavka do optimizacije ukupne sportske izvedbe.

5.3. Preporuke za balansiranje prehrane, treninga i oporavka

Za postizanje optimalnih sportskih performansi, integrirani pristup prehrani, treningu i
oporavku postaje sve vazniji. Suvremeni sportaSi i treneri sve viSe prepoznaju vaznost
balansiranja ovih klju¢nih komponenti kako bi se maksimizirala uinkovitost treninga,

poboljsala tjelesna kompozicija i osigurao brz oporavak.

Balansiranje prehrane, treninga i oporavka temelji se na razumijevanju kako razliciti
prehrambeni unos moze podrzati specificne faze treninga i1 oporavka. Kako navode Russell 1
Parnell (2020), integrirani pristup omogucéava sporta§ima da optimiziraju svoj energetski

unos, makronutrijente i hidrataciju kako bi podrzali svoje treninge, natjecanja i oporavak.

U modernom sportu, nutricionistiCka podrska igra kljuénu ulogu u optimizaciji
oporavka nakon napornih treninga ili natjecanja. Bonilla i suradnici (2020) razvili su
integrirani nutricionisticki model pod nazivom 4R koji obuhvada cetiri klju¢na elementa
oporavka: Rehydrate (rehidracija), Refuel (ponovno punjenje energije), Repair (popravak
misica), 1 Revitalize (revitalizacija). Ovaj model naglasava kako je za brzi i efikasan oporavak
potrebno strategijski upravljati unosom tekucina, ugljikohidrata i proteina, kao i ostalih

nutrijenata koji revitaliziraju tijelo 1 um (Russell i Parnell, 2020).

Rehidracija je prvi korak u oporavku, pri ¢emu je klju¢no nadoknaditi tekuéinu
izgubljenu znojenjem tijekom fizicke aktivnosti. Bez adekvatne hidratacije, sposobnost tijela

za izvrSavanje bilo koje daljnje aktivnosti je znacajno smanjena, Sto moze dovesti do umora i

34



smanjene efikasnosti. Refuel faza ukljucuje konzumaciju ugljikohidrata kako bi se obnovile
zalihe glikogena u miSi¢ima, §to je posebno vazno u sportovima koji zahtijevaju dugotrajnu ili

ponavljajucu visoko-intenzivnu aktivnost.

Faza Repair fokusira se na unos proteina, klju¢nih za popravak i rast misi¢nog tkiva
koje je oSte¢eno tijekom vjezbanja. Proteini ne samo da pomazu u obnovi misi¢nih vlakana,
ve¢ 1 moduliraju upalne procese, pomazudi tijelu da efikasnije upravlja upalom koja se Cesto
javlja nakon intenzivnih treninga. Revitalizacija, posljednji korak, ukljucuje strategije za
potporu opéem oporavku tijela, ukljucujuci i mentalno zdravlje, Sto moze ukljucivati dodatke
prehrani, kao Sto su vitamini i minerali, koji podupiru imunolo8ki sustav i op¢u vitalnost

(Russell i Parnell, 2020).

Mielgo-Ayuso 1 Fernandez-Lazaro (2021) istrazuju nutricionisticke aspekte misi¢nog
oporavka, naglaSavaju¢i vaznost balansiranog unosa proteina, antioksidansa 1 drugih
nutrijenata. Adekvatna prehrana ne samo da ubrzava proces oporavka, ve¢ i smanjuje rizik od
ozljeda. Ovo je izuzetno vazno u sportovima gdje su ucestali visoko-intenzivni treninzi i
natjecanja, gdje brz oporavak moZe znacajno utjecati na ukupne performanse i sposobnost

sportasa da odrzava visoku razinu treninga (Mielgo-Ayuso i Fernandez-Léazaro, 2021).

Proteini, kao esencijalni graditelji miSi¢a, imaju centralnu ulogu u popravku misi¢nog
tkiva. Aminokiseline, koje su sastavni dijelovi proteina, neophodne su za sintezu novih
misi¢nih vlakana i popravak ostec¢enih. Antioksidansi, s druge strane, pomazu u neutralizaciji
slobodnih radikala koji se proizvode tijekom intenzivne vjezbe, smanjujuci time oksidativni
stres 1 pomazuci u brzem oporavku. U svijetu sportskih performansi, pravilna prehrana ne
samo da poti¢e optimalno funkcioniranje tijela, ve¢ 1 omogucéava sporta§ima da maksimalno
iskoriste svoj potencijal tijekom treninga i natjecanja. Martin-Rodriguez i suradnici (2024)
detaljno istrazuju kako personalizirani prehrambeni planovi igraju klju¢nu ulogu u postizanju
vrhunskih sportskih rezultata. Njihova studija istiCe da uskladivanje prehrane s individualnim
potrebama sportaSa moze dramati¢no poboljSati njihovu tjelesnu kompoziciju, snagu i

izdrzljivost.

Pristup koji promi¢u Martin-Rodriguez 1 suradnici temelji se na preciznom
prilagodavanju makro i mikronutrijenata, te energetskog unosa prema specificnim zahtjevima
sporta i trenutnih fizickih karakteristika sportasa. Na primjer, sportasi u disciplinama koje
zahtijevaju eksplozivnu snagu mozda ¢e trebati veéi unos proteina za izgradnju i odrzavanje
misi¢ne mase, dok oni ucestvujuci u izdrzljivostnim aktivnostima trebaju osigurati dovoljne
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zalihe ugljikohidrata kako bi odrzali visoku razinu energije. Personalizacija prehrane
omogucava ne samo optimizaciju tjelesne mase vec i poboljSanje metaboli¢ke efikasnosti, §to

moze rezultirati boljom izvedbom 1 brZzim oporavkom.

S druge strane, rad Alghannama, Ghaitha i Alhussaina (2021) fokusira se na
metaboli¢ku regulaciju tijekom izdrzljivostnih vjezbi, Sto je klju¢no za razumijevanje kako
razliCiti izvori energije utjeCu na performanse. Njihova istrazivanja pokazuju da pravilna
uporaba razli¢itih energetskih supstrata poput masti i ugljikohidrata moze znac¢ajno utjecati na
izdrzljivost sportasa. Optimalno koriStenje tih supstrata ovisi o prilagodbi prehrambenih
strategija koje maksimiziraju raspoloZivost 1 ucinkovitost koriStenja energije tijekom

dugotrajnih aktivnosti.

U svjetlu njihovih nalaza, prehrambene strategije mogu biti dizajnirane tako da
povecaju kapacitet tijela za oksidaciju masti, Sto moze biti posebno korisno tijekom
dugotrajnih izdrZljivostnih disciplina. Na primjer, povec¢anje unosa odredenih vrsta masti i
smanjenje ovisnosti o ugljikohidratima moZze pomoc¢i u produljenju energetske izdrzljivosti i
smanjenju potrebe za cCestim obnavljanjem glikogenskih zaliha (Alghannam, Ghaith i

Alhussain, 2021).

Ovi uvidi pokazuju da prehrambene strategije trebaju biti paZljivo planirane i
prilagodene kako bi se zadovoljile energetske potrebe razliCitih vrsta sportova, s posebnim
naglaskom na pravilnom vremenskom uskladivanju i omjerima nutrijenata. Integracija
ovakvih detaljnih prehrambenih pristupa omogucava sportasima da ostvare maksimalne
rezultate, optimiziraju¢i njihovu izvedbu 1 osiguravajuci da njihovo tijelo ima sve potrebne

resurse za postizanje i odrzivost.

U kontekstu visokointenzivnih sportova, poput sprinterskih disciplina, pravilno
prilagodeni prehrambeni unos moZze imati dramatican utjecaj na sposobnost sportaSa da se
prilagodi treningu i optimizira izvedbu. Istrazivanje koje su proveli Slater, Sygo i Jorgensen
(2019) dubinski se bavi ovom temom, isti¢u¢i kako ciljani dijetalni pristupi mogu znacajno
poticati miSi¢ne adaptacije koje su klju¢ne za poboljSanje brzine i snage, $to je esencijalno u

sprinterskim disciplinama.

Rad spomenutih autora pokazuje da precizno kalibriran unos nutrijenata, osobito
visokokvalitetnih proteina i odredenih vrsta ugljikohidrata, moZe ubrzati procese oporavka i
povecati efikasnost misi¢nih kontrakcija. Ovaj pristup ukljucuje strateSku konzumaciju

ugljikohidrata visokog glikemijskog indeksa odmah nakon treninga za brzo nadopunjavanje
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glikogenskih zaliha, kao i redovitu konzumaciju proteina kako bi se osigurala kontinuirana
sinteza proteina 1 minimiziralo razgradnju misi¢énog tkiva. Dodatno, adekvatan unos
elektrolita 1 fluida kljuan je za odrzavanje hidracije 1 elektrolitskog balansa, §to moze
znacajno utjecati na misi¢nu funkciju i sprijeciti umor tijekom kratkih, eksplozivnih napora

(Slater, Sygo i Jorgensen, 2019).

Integracija navedenih dijetalnih strategija u svakodnevnu praksu sportasa od vitalne je
vaznosti za ostvarivanje vrhunskih rezultata. Kontinuirana evaluacija 1 prilagodba
prehrambenih planova, u suradnji s nutricionistima i trenerima, omogucavaju sportaSima da
bolje usklade svoje prehrambene potrebe s treninzima i fazama oporavka. Ovo ne samo da
pomaze u postizanju kratkoro¢nih ciljeva u pogledu izvedbe, ve¢ i podrzava dugorocno
zdravlje 1 dobrobit sportasa, osiguravajuci da su njihova tijela uvijek spremna za zahtjeve koji

se pred njih postavljaju.

U ovom kontekstu, prilagodavanje prehrambenih strategija specificnim potrebama i
disciplinama postaje temelj za uspjeh u sportu. To ne samo da poti¢e optimalne fizicke
performanse ve¢ 1 omogucava brzi oporavak, Sto je presudno za sportase u disciplinama koje
zahtijevaju visoku razinu snage i izdrZljivosti. Dakle, sportska prehrana, kada je pravilno
implementirana, djeluje kao katalizator koji sportaS§ima omogucava da dostignu i odrZe svoj

maksimalni potencijal.

37



6. ZAKLJUCAK

U radu je analizirana 1 istraZena sloZena interakcija izmedu autofagije i povremenog
posta, te njihov utjecaj na kondicijsku pripremu sportasSa. Studije su pokazale znaCajne
implikacije koje ovi bioloski procesi imaju na sportske performanse, oporavak misica te
opc¢enito na zdravlje sportasa. Razumijevanje tih procesa kljucno je za optimizaciju treninga i
prehrane sportasa, a rezultati istrazivanja sugeriraju da integracija znanja o autofagiji i

povremenom postu moze znacajno poboljSati ucinkovitost sportskih programa.

Autofagija, proces u kojem stanice razgraduju i recikliraju svoje oStecene ili suviSne
komponente, igra kljuénu ulogu u odrzavanju zdravlja miSi¢nih stanica. Uklanjanjem
ostecenih organela i proteina, autofagija doprinosi efikasnijem oporavku misi¢a. Ovaj proces
nije samo mehanizam za odrzavanje stani¢ne Cisto¢e i1 funkcionalnosti, ve¢ i sredstvo za
smanjenje rizika od upalnih procesa koji mogu nastati zbog akumulacije oStecenih stani¢nih
struktura. Sportasi, posebno oni koji se bave intenzivnim treninzima, mogu imati iznimnu
korist od redovite indukcije autofagije, jer to moze znacajno poboljsati izdrzljivost miSiéa i
ubrzati njihov oporavak. Takoder, redovna indukcija autofagije moze indirektno doprinijeti
poboljSanju sportskih performansi kroz optimizaciju funkcionalnog kapaciteta miSi¢nih

stanica i smanjenje vremena potrebnog za oporavak.

Stoga, integriraju¢i povremeni post kao strategiju koja moze stimulirati autofagiju,
sportasi 1 njihovi treneri mogu iskoristiti ovaj bioloski proces kako bi potaknuli bolju fizicku
pripremljenost i izvedbu. Povremeni post moze aktivirati puteve koji poti¢u autofagiju, nudeci
potencijalni mehanizam za povecanje adaptacijske sposobnosti tijela na fizicki stres i izazove,
¢ime se poboljsavaju performanse i zdravlje sportasa. Uzimajuéi u obzir ove ¢injenice, vazno
je nastaviti s istrazivanjima koja ¢e dalje razjasniti kako se povremeni post moze
najucinkovitije koristiti u sportu, uz pazljivu evaluaciju svih potencijalnih koristi i rizika

njegove primjene.

Povremeni post pokazuje se kao snazan poticaj za aktivaciju autofagije, procesa
kljutnog za odrzavanje 1 obnovu stanica u tijelu sportaSa. Kada sportasi prakticiraju
povremeni post, ogranicavaju¢i unos kalorija u odredenim intervalima, dolazi do smanjenja
energetskih resursa Sto potice stanice da aktiviraju autofagiju. Ovaj mehanizam pomaze u
recikliranju o$te¢enih 1 nepotrebnih komponenti unutar stanica, oslobadajuc¢i aminokiseline i

masne kiseline koje se mogu ponovno iskoristiti za energiju ili obnovu. Takva optimizacija
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energetske efikasnosti kljucna je za sportaSe, jer ne samo da potice bolju adaptaciju na visoke
zahtjeve treninga, ve¢ 1 omogucuje brzi oporavak nakon intenzivnih aktivnosti. Primjena
povremenog posta moze rezultirati pove¢anom izdrzljivoS¢u, boljom otpornoséu misica na

umor i smanjenjem vremena potrebnog za oporavak.

Implementacija povremenog posta u rezime treninga i prehrane sportaSa moze donijeti
brojne prednosti, kao Sto su bolja regulacija tjelesne tezine i poboljSana metabolizacija
glukoze 1 lipida. Takoder, povremeni post moze povecati otpornost sportaSa na psiholoski i
fizicki stres, Sto je izuzetno korisno tijekom dugih 1 zahtjevnih sportskih sezona. Medutim, uz
prednosti, povremeni post nosi i odredene rizike. Neadekvatno strukturiran post moze dovesti
do nedovoljnog unosa kljucnih nutrijenata, §to moze rezultirati negativnim posljedicama
poput smanjenja miSi¢ne mase, povecanog osje¢aja umora i opcenito slabijih performansi.
Stoga je klju¢no da se povremeni post prilagodava individualnim energetskim potrebama i
rasporedu aktivnosti svakog sportasa. Pravilno nadgledanje i prilagodba prehrambenih
planova mogu pomo¢i u minimiziranju rizika i maksimiziranju koristi od povremenog posta,
Sto je od sustinske vaznosti za odrzavanje visokog nivoa performansi i1 opéeg zdravstvenog

stanja sportasa.

Ovaj pristup zahtijeva detaljno razumijevanje kako se energetski sustavi tijela
ponasaju tijekom posta i oporavka, te kako razliciti obrasci prehrane utjeCu na fizicku i
mentalnu spremnost sportasa. Suradnja sa stru¢njacima za sportsku medicinu i nutricionistima
moze osigurati da se povremeni post koristi na nacin koji je optimalan za specifi¢ne potrebe i

ciljeve svakog sportasa.

Za daljnje istrazivanje preporucuje se detaljnija analiza specifi¢nih protokola
povremenog posta i njihovih ucinaka na razlicite tipove sportskih aktivnosti, kako bi se
optimizirali protokoli posta za specifi¢ne sportove. Takoder, potrebno je istraziti dugorocne

ucinke ovih praksi na sportsku izdrzljivost i1 zdravlje sportasa.

Jasno je da integrirani pristup koji ukljuuje primjenu znanja o autofagiji i
povremenom postu moze znacajno obogatiti strategije kondicijske pripreme. U ovom
kontekstu, prilagodavanje prehrambenih strategija specificnim potrebama 1 disciplinama
postaje temelj za uspjeh u sportu. To ne samo da potice optimalne fizicke performanse ve¢ i
omogucava brzi oporavak, Sto je presudno za sportase u disciplinama koje zahtijevaju visoku
razinu snage i izdrzljivosti. Dakle, sportska prehrana, kada je pravilno implementirana, djeluje
kao katalizator koji sportasima omogucava da dostignu i odrze svoj maksimalni potencijal.
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