Pomaze li vam obilan dorucak da smrsavite? Nova studija iznenaduje
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Dugo se vjerovalo da je, zelite li smr8avjeti, najbolje pojesti obilan dorucak, a svi bi vasi kasniji
obroci trebali biti manje obilni. No najnovije istrazivanje upucuje na to da doba dana kada
konzumirate najobilniji obrok nije toliko vazno za 'skidanje kilograma' kao $to se prije mislilo.

Posljednjih godina najpopularniji savjeti o prehrani temelje se na pretpostavci po kojoj tocno
odredeno vrijeme konzumiranja obroka moze napraviti veliku razliku kada je posrijedi gubitak
kilograma, piSe ScienceAlert.

Logika iza ove teorije je razumljiva, posebice uzme li se u obzir da gotovo svaka stanica u
nasem organizmu slijedi isti 24-satni ciklus kao i mi. Cirkadijalni satovi nalaze se u cijelom
organizmu i reguliraju dnevni ritam vecine nasih bioloskih funkcija, ukljuCujuéi i metabolizam.

Kronoprehrana

Zbog tih metaboli¢kih ritmova znanstvenici su iznijeli moguénost prema kojoj je nacin na koji
procesuiramo obroke razli¢it u razliCito doba dana. Ovo podrucje istraZzivanja naziva se
"kronoprehrana" i ima velik potencijal kada je posrijedi doprinos poboljSanju zdravlja ljudi.

Dvije studije iz 2013. upucivale su na to da unos veceg broja kalorija u jutarnjim satima i
konzumacija manje koli¢ine kalorija naveCer pomaze ljudima da smr8ave.

No najnovija velika studija otkriva da, premda relativna koliina hrane koju pojedemo za dorucak
i veCeru utjeCe na apetit pojedinca, ona nema utjecaja na metabolizam niti na gubitak teZine.

Da bi istrazili povezanost izmedu koli€ine hrane koja se pojede za doruc€ak i ve€eru i njezina
uCinka na osjecaj gladi, tim istrazivaca sa sveuciliSta u Aberdeenu i Surreyu proveo je
kontroliranu studiju na zdravim ljudima s prekomjernom tezinom.

Studija na zdravim osobama s prekomjernom tezinom

Sudionici su bili podvrgnuti dvama rezimima prehrane. Svaki je trajao Cetiri tjedna - obilan
dorucak i koli€inski manja vecera, odnosno manje obilan doruc¢ak i obilna vecera. Rucak je cijelo
vrijeme studije bio isti.

Znanstvenici su od poCetka sve nadzirali, prateéi metabolizam sudionika studije i koliko su
kalorija sagorjeli.

Predvidjeli su da bi obilan dorucak i koli€inski skromnija veCera mogli povecéati sagorijevanje
kalorija i gubitak tezine.

No rezultati eksperimenta nisu otkrili razlike u tjelesnoj tezini ili bilo kakvim bioloskim mjerama
potros$nje energije bez obzira na primijenjeni obrazac prehrane.

Mjere potrosnje energije ukljucivale su bazalni metabolizam (koliko kalorija vase tijelo koristi u
mirovanju), tjelesnu aktivnost i upotrebu kemijskog oblika vode koji omogucuje procjenu ukupne
dnevne potrosnje energije.
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Znanstvenici su zamijetili da nema razlika ni u dnevnoj razini glukoze u krvi, inzulina ili lipida.
Ovo je vazno jer su promjene ovih ¢imbenika u krvi povezane s metabolickim zdravljem.

Rezultati istrazivanja ukazuju na to da nacin na koji nase tijelo obraduje kalorije ujutro u odnosu
na vecCer ne utjeCe na gubitak teZine onako kako su ranije pokazivale druge studije.

Subjektivan osjecaj gladi

Jedina razlika izmedu prethodnih i najnovije studije bila je subjektivha promjena kada se radilo o
osjeéaju gladi i povezanim ¢imbenicima medu sudionicima istrazivanja, primjerice koli€ini hrane
koju su Zeljeli konzumirati.

Oni su tijekom dana, nakon obilnog dorucka i koli€inski manje veCere prijavili manji osjeéa;j
gladi, $to moze biti korisno za sve one koji zele smrsaviti, jer im moze pomoci da u€inkovitije
kontroliraju glad i manje jedu.

Kao i kod svih istrazivanja i ovo je imalo odredeno ogranienje. Utjecaj ritma prehrane
proucavan je u periodu od samo Cetiri tjedna, a ranija su istrazivanja pokazala najvece razlike u
ucinku ranog u odnosu na kasni unos energije upravo nakon Cetiri tjedna.

No Cinjenica da u ta Cetiri tjedna nije uo€ena promjena ni unesenih ni potroSenih kalorija
ukazuje na to da se tjelesna tezina pojedinca vjerojatno ne bi promijenila ni da je studija trajala
dulje.

Kronoprehrana je zanimljivo istrazivacko podrucje i sve je vise dokaza da raspored obroka
moze odigrati vaznu ulogu u poboljSanju zdravlja mnogih ljudi.

No najnovije istrazivanje upucuje na to da doba dana kada konzumirate najobilniji obrok nije
toliko vazno za 'skidanje kilograma' kao $to se prije mislilo.

Rezultati studije objavljeni su u ¢asopisu Conversation, a proveli su ga Jonathan Johnston,
profesor kronobiologije i integrativne fiziologije sa sveuciliSta Surrey u suradnji s Alexom
Johnstoneom i Peterom Morganom, znanstvenicima sa sveucilista u Aberdeenu. (Hina)
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