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Zlatni standard danasnje prehrane

MEDITERANSKA PREHRANA



(]
— -8 o

£F Ancel Keys

 Ancel Benjamin Keys (SijeCanj 26, 1904 —
Studeni 20, 2004)

« Razli€ite masti u harni imaju razliCite utjecaje
na zdravlje ljudi

 Pratio epidemiologiju CVB i odgovoran za dvije
poznate dijete:
— K-rations prilagodena potrebama vojnika u |l
svjetskom ratu,

— Mediterranean diet, koju je popularizirao, zajedno
sa suprugom Margharet

« Znanost, prehrambene dijete i zdravlje bili su
njegovi glavni interesi

& Seven Countries Study...:
®Grcka, Italija, ex Jugoslavija, SAD, Japan, Nizozemska, Finska

1. ANCEL KEYS, CHRIST ARAVANIS, HENRY BLACKBURN, RATKO BUZINA, A. S. DONTAS, FLAMINIO FIDANZA, MARTTI J. KARVONEN, ALESSANDRO MENOTTI,
S. NEDELJKOVIC, SVEN PUNSAR, and HIRONORI TOSHIMA SERUM CHOLESTEROL AND CANCER MORTALITY IN THE SEVEN COUNTRIES STUDY

Am. J. Epidemiol., June 1985; 121: 870 - 883.

2. ANCEL KEYS, ALESSANDRO MIENOTTI, MARITI J. KARVONEN, CHRIST ARAVANIS, HENRY BLACKBURN, RATKO BUZINA, B. S. DJORDJEVIC, A. S. DONTAS,
FLAMINIO FIDANZA, MARGARET H. KEYS, DAAN KROMHOUT, SRECKO NEDELJKOVIC, SVEN PUNSAR, FULVIA SECCARECCIA, and HIRONORI TOSHIMA

THE DIET AND 15-YEAR DEATH RATE IN THE SEVEN COUNTRIES STUDY Am. J. Epidemiol., December 1986; 124: 903 - 915.



SEVEN COUNTRIES STUDY
Mortality in cholesterol quartiles after 25 years
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Dr. Ivan Fistoni¢ 8. konferencija o maslinovu ulju i zdravlju, GroZnjan, listopad 2010




SEVEN COUNTRIES STUDY
Relationship between MUFA and myocardic isquemia

lincidence of IC

% Monounsaturated fatty acids

Dr. Ivan Fistoni¢ 8"konfererncifa o masfinova ulju i zdaraviju, Groznjan, fistopad 20t ———
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j’”’"(’)“sndeel namirnice u Mediteranskoj prehrani

Table 1 Food grgups among the diferent Mediterrane»~ countries ~
/Erea% Pasta Other cersals Fruit Vegetables Cheese Wine Olive oil

HEJ}’ ‘-"I. T —t + T \,-"
Greece - - - . + o
France — - + 4 o 4+
Spain + -~ - + + v
Morth Africa = + 4+ + = ++
East basin — + + + — ++

—, hot common; +, moderately common; +-Y, highfy common; ./, pE-EiIJrLU \-/

Sofi, F. Current Opinion in Cardiology 2009,24:442-446
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Maslinovo ulje — osnhovi element
mediteranske prehrane

N
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7 MASLINOVO ULJE

= 6000 prije Krista; Sirija, Kreta
= Fenicani, Grci
= rasprostranjivanje, unaprijedenije
=  Rimljani
* razvoj tehnologije proizvodnje i Cuvanja
= zakonsko sredstvo pla¢anja
= hrana, kozmetika, lijek
= Biblija, Kuran

aar Sh/ﬂl/iszljﬁ — hrana [ @%

Dr. Alen Ruzi¢, Konferencija Maslinovo ulje i zdravije, GroZnjan, 2006.



. Kakvo maslinovo ulje zelimo?

« Ugodnog okusa (lagano gorko)
« Ugodnog mirisa (po svjezim maslinama)
« Ugodne boje (zuto do zelene nijanse)

« Bogato antioksidansima (vitamin E, A)
« Bogato biofenolima
« (Gotovo bez slobodnih masnih kiselina



‘Kako dobiti takvo ulje?

* Ubrati masline u pravo vrijeme!




. Sto utjeée na randman ulja?

* Uzgoj maslina * Prerada maslina
v Opterecenost stabla plodom v’ Nadin mljevenja maslina
v’ Stupanj zrelosti plodova v Uvjeti mije$enja maslinovog
tijesta

v" Omijer vode, ulja i koloida u
plodu v Nagin izdvajanja ulja iz
maslinovog tijesta

v' Sorte
v’ lzdvajanje ulja iz uljnog
mosta

Prof. Olivera Koprivnjak, Vodnjan, 5.dani mladog maslinovog ulja, 2010.



" Na 3to obratiti paznju?

* Pravilno dekantiranje
* Prelijevanje

= [spitivanje

= Skladistenje

= Upotreba maslinova
ulja - u kuhinji, kozmetici,
prevenciji bolesti i lijecenju
pojedinih bolesti i stanja

DEGANTAZLONE

LANALISTA

LONTAHINAN T
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~ Kuhanje s maslinovim uljem !

Maslinovo ulje je sok voCke — masline

= Vecina ostalih ulja dobiva se cijedenjem sjemenki

Ekstra djeviCansko maslinovo ulje povecava okus jela i Cini
jela ,apetitnijima”

Maslinovo ulje neophodni je dodatak ukusnim sirovim jelima,
ali se isto tako moze koristiti za spremanje jela ili se uz to
dodaje i na gotova jela

Maslinovo ulje razliCitog mirisa i jaCine moze se kombinirati
za pripremu raznih vrsta jela i pogodno je za przenje, pecCenje
(jer ne penetrira u namirnicu, vec je samo “oblozi”, pa jedemo
manje masnu hranu), a koristi se i u pekarstvu



'Sto kaze znanost?

Influence of thermal treatments simulating cooking processes on the
polyphenol content in virgin olive oil. J Agric Food Chem. 2002 Oct
9,560(21):5962-7.

— praceno tijekom 25 sati

Changes in phenolic composition and antioxidant activity of virgin olive
oil during frying. J Agric Food Chem. 2003 jan 29;51(3):667-72

— praceno tijekom 12 uzastopnih postupaka przenja

How heating affects extra virgin olive oil quality indexes and chemical
composition. J Agric Food Chem. 2007 Nov 14;55(23):9646-54

— praceno tijekom 36 sati

» Grijanjem maslinova ulja dolazi do smanjenja koncentracije hidroksitirosola i
njemu slicnih biofenola

» Grijanjem se djelomiéno razgraduje alfa-tokoferol

» Oleinska kiselina, steroli, skvalen, triterpenski alkoholi i bioloski aktivne kiseline
sadrzane u maslinovu ulju ostaju stabilni prilikom grijanja



l - ‘Kojaje najbolja temperatura za pripremu jela s

maslinovim uljem?

v' Kad se grije, maslinovo ulje je Temperatura Vrsta hrane
najstabilnija od svih masnoca.

Uprvomredujeto Srednja Hrana s visokim
zahvaljujuci stabilizatorima sadrzaiem vode
prisutnim u ulju. (130-145°C) (gl rl]om
_ _ povrce)
v Njegova visoka temperatura )
dimljenja (210°C), znatno je Visoka Uglavnom
viSa od temperature koja je (155-175°C) pohana jela
potrebna za przenje i peCenje
hrane na maslinovu ulju (oko
180°C) Vrlo visoka Mali komadi
i o hrane koji se brzo
v' Probavljivost maslinova ulja (175-190°C) spravljaju
ne mijenja se s grijanjem, cak i (kroketi, riba,
ako se upotrebljava viSe puta bijelo meso)

uzastopce za przenje



Maslinovo ulje — izvor bioloski aktivnih
spojeva

N
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Fenolne

komponente
A Povecavaju
Oleinska kiselina :tkasl;ﬂzzg?i(u
O_va fnono-_ne;asiéo:na Skvalen (terpen) - obollgavalu
Iv(lsell_na snizuje razinu Tokoferoli bkus ulia.
stetnih lipoproteina Ovaj dugolancani Masline i maslinovo Hidroksitirosol,
niske gustoce u ugljikovodik prisutan je u yjje sadrze vitamin E tirosol, te
krvotoku(LDL). Oni su  maslinama u iznimnoj (alfa-tokoferol). oleuro,peinske
odgovorni za koli¢ini. Ispitivanja u Grékojomjer vitamina Ei  komponente su
nastanak o | Spanjolskoj pokazuju da polinezasiéenih farmakoloski
aterosk’lerf)ze. Djeluje je njegovo djelovanje masnih kiselina je u  aktivne tvari.
na uvecanje povoljno na smanjenje maslinovu ulju Aromatske
Ilpopr9te|na wsok_e pojavnosti karcinoma najbolji. komponente
gustoce (HDL) koje  gojke. Uz to i inhibira Pigmenti Trane o hetsanal
imaju zastitnu ulogu.  jktivnost HMG-CoA Masline sadr3e i6 jodna od
reduktaze — klorofile, ksantofile i glavnih molekula
kljuéan enzim u sintezi feofitine. odgovornih za
kolesterola. aromatiénost

maslinova ulja.
Newmark, H.L. Cancer Epidemiology,Blornarkers & Prevention, Vol. 6, 1101-1103, December 1997.



\ 4 Oleocanthal...

Vol 437)1 September 2005

nature

BRIEF COMMUNICATIONS

Ibuprofen-like activity in extra-virgin olive ol

Enzymesin an inflammation pathway are inhibited by oleocanthal, a component of olive oil.

Mewly pressed extra-virgin olive
o1l contains ol eocanthal — a com-
pound whose pungency inducesa
strong stinging sensation in the
throat, not unlike that caused by
solution s of the non-stercadal anti-
inflammatory drug ibuprofen’,
We show here that this similar
perception seems to be an indica-
tor of a shared pharmacological
activity, with oleocanthal acting as a natural
anti-inflammatory compound that has a
potency and profile strikingly similar to that of
ibuprofen. Although structarally dissimilar,
both these molecules inhibit the same
cyclocoygenase enzymes in the prostaglandm-
biosynthesis pathway.

The agent in extra-virgin olive oil responsi-
ble for throat irrtation 1s thought to be the

m]
HCI—< F ﬂm"\&mc H’C :\_{ }_f”’
g0 ‘oo o
HO

Figure1 | Structures of { —Joleccanthal (left) and the anti-in lammatory
drug ibuprofen (dght). How they underpin the similar throat-irritating and
pharmacelogical properties of the bwo compounds is unclear as yet,

co-elution of a minor component or a mixture
of components could be causing the burning
sensation’. We therefore completed a de nove
synthesis of oleccanthal, assigned the absclute
stereochemistry (A.B.5. and Q.H., unpub-
lished results), and tested the throat-irritant
properties of this synthetic { — Joleocanthal,
dissalved innon-irritating corn cil. The effect
was comparable to that of premum extra-

inhibitor of the cycloowygenase
enzymes COX-1 and COX-2, but
not of lipoxygenase®, which cat-
alyse steps in the biochemical
inflammation pathways derived
from arachidonic acid We found
that, like ibuprofen, both enan-
tiomers of oleccanthal caused
dose-dependent  inhibition of
COX-1 and COX-2 activities but
had no effect on lipoxygenase i vitro( Table 1),

Our findings raise the possibility that long-
term consumption of cleocanthal may help to
protect against some diseases by virtue of its
ibuprofen-like COX-inhibiting activity™, If
50 g of extra-virgin olive oil containing up to
200 pg per ml ol socanthal is inFsted per day’,
of which 60-50% is absorbed™’, then this car-
responds to an intake of up to 9 me ver dav.




» A= . g -
; Oleochantal - éudesna, gorka tvar u maslinovom ulju
. , W |

« “.. mozda je najvaznije istaci da maslinovo ulje
uspjesno prevenira nastanak kronicnih upalnih bolesti
jer u sebi sadrzi jedinstvene komponente koje djeluju
protuupalno - to su biofenoli. O njima se danas najvise
govori, a istrazivanja pokazuju da su te jedinstvene
kemijske molekule zasigurno kandidati koji ¢e ponijeti
titulu- najkoristenijih lijekova u idu¢em desetljecu!”

Nature, Sept 2005
Food Res. Mol. Nutrition. @ 2006



~Jezik'— organ okusa

« Ljudi razlikuju 5 razlicCitin
vrsta okusa:
— Slatko -
— Slano 'f > i
— Kiselo
— Gorko
— “Umami”

Gorko Slano Slatko Umami Kiselo



" Danasnja klasifikacija okusa

Slatko (Secer)

Slana lubenica Tamna ¢okolada

Y Gorko (kava)

“Margarita” “Lemon tart”

Kiselo (limun)



- Gorko — najstariji okus?

* 1931. kemicCar Arthur Fox iz farmaceutske tvrtke DuPont sluCajnim
otkricem uz pomoc¢ spoja feniltiokarbamida uocCava razliCitost kod ljudi u
osjetu gorkoga

« 2003. Un-kyung Kim s svojim suradnicima otkriva gen za gorko (Science,
299:1221-1225, 2003)

« 2005. David Goldstein prati pozitivnu selekciju u evolucijskom razvoju
covjeka, promatrajuci varijacije kod 997 ljudi iz 60 razliCitih populacija u
genu za gorko (Curr Biol. 26;15(14):1257-65, 2005)

« Dobitnica Nobelove nagrade za medicinu u 2004. godini Linda Buck
danas se bavi osjetima okusa



- > Gorko povrée
| ] . 4

e Posjeduje
tonificirajuca,
stimulirajuca,
diuretska, digestivna
svojstva.

e U pojedinim
srednjevjekovnim
spisima pripisuju mu
se i afrodizijacka
svojstva.




i¥ EDc;b‘f;qa kombinacija

Sparoga

Broskva

Cikorija




Maslinovo ulje 1 dijetoterapija




5.

" Maslinovo ulje i probava

/

Maslinovo ulje pomaze probavnom traktu u ucCinkovitijem
odrzavanju funkcije

Smatra se da maslinovo ulje smanjuje kiselost zelucanog
soka i djeluje zastitno na sluznicu zeluca

SprjeCava nastanak gastritisa i Cira na zelucu i
dvanaesniku

Stimulira izluCivanje zuci i regulira praznjenje zucnog
mjehura

Smanjuje rizik nastanka zucnih kamenaca.



- iiJhtjec‘cij maslinovog ulja na crijevnu funkciju

« Maslinovo ulje sadrzi najlakse probaviljive lipide.

= Najlakse se resorbira od svih ulja.

= Osigurava pravilnu resorpciju vitamina topivih u ulju — A, D, E
| K

= Djelovanjem na motilinske receptore u sluzokozi crijeva
regulira peristalitiku i djeluje laksativno.
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Dr. Ivan Fistoni¢ 8. konferencija o maslinovu ulju i zdravlju, GroZnjan, listopad 2010



" Maslinovo ulje i zdravlje dojke

|
BMC Cancer i

Research article

tabAnti-HER2 (erbB-2) oncogene effects of phenolic compounds
directly isolated from commercial Extra-Virgin Olive Qil (EVOO)
Javier A Menendez*1.23, Alejandro Vazquez-Martin!23, Rocio Garcia-
Villalba*, Alegria Carrasco-Pancorbo#?, Cristina Oliveras-Ferraros! 23,
Alberto Fernandez-Gutierrez* and Antonio Segura-Carretero*4

Address: 1Catalan Institute of Oncology (IC0O)-Health Services Division of Catalonia, Catalonia, Spain, 2Girona Biomedical Research Institute
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Alberto Fernandez-Gutierrez - albertof@ugr.es; Antonio Segura-Carretero® - ansegura@ugr.es

* Corresponding authors
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Abstract

Background: The effects of the olive oil-rich Mediterranean diet on breast cancer risk might be underestimated when HER2
(ERBB2) oncogene-positive and HER2-negative breast carcinomas are considered together. VWe here investigated the anti-HER2
effects of phenolic fractions directly extracted from Extra Virgin Olive Qil (EVOQO) in cultured human breast cancer cell lines.

Methods: Solid phase extraction followed by semi-preparative high-performance liquid chromatography (HPLC) was used to
isolate phenolic fractions from commercial EVOO. Analytical capillary electrophoresis coupled to mass spectrometry was
performed to check for the composition and to confirm the identity of the isolated fractions. EVOQ polyphenolic fractions were
tested on their tumoricidal ability against HER2-negative and HER2-positive breast cancer in vitro models using MTT, crystal

Dr. Ivan Fistoni¢ 8. konferencija o maslinovu ulju i zdravlju, GroZnjan, listopad 2010



1 7 EMangvo ulje i zdravlje dojke

I l C International Journal of Cancer

Epidemioclogy

Tou have full text access to this Online Open article

Dietary and lifestyle determinants of
mammographic breast density. A

longitudinal study in a Mediterranean
population

1.
2.
3.
4.
3.
B.

Giowanna Masalal,

Daniela Ambrogetti®,
Melania Assedil,

Daniela Giorgi®,

Marco Rosselli Del Turco?,
Domeniceo Pallil-™

International Journal of Cancer

WVolume 118, Tssue 7, pages 1782-1789, 1 Apnil 2006

Dr. Ivan Fistonié¢ 8. konferencija o maslinovu ulju i zdravlju, GroZnjan, listopad 2010



\Alzheimerova bolest i LMN

oleokantal blokira toksicne
beta-amiloidne bjenacevine
u sinapsama (ADDL)

1. LMN 40 dana (= 59 u ljudi), miSevi
— veca kolicina neuronskih maticnih
stanica

neurogeneza

LMN

2. LMN 40 dana — prevencija
oksidativnih ostecenja neurona

. kontrola
neuroprotekcija

Valente T, Hidalgo , Bolea I, et al. A diet enriched in polyphenols and polyunsaturated fatty acids, LMN diet, induces
neurogenesis in the subventricular zone and hippocampus of adult mouse brain. J Alzheimers Dis 2009 Dec;18(4):849-65.



s».~= - Maslinovo ulje kao pomoc¢ kod hormonalnih
oscilacija

v" Antioksidativno djelova nje vitamin E, triterpeni i fenoli uklanjaju¢i produkte

slobodnih radikala unaprjeduju imuni sustav CNS-a reducirajuci simptomatologiju

v Antipr()StaglandinSkO dj@lovanje nezasi¢ena linoleinska masna kiselina
blokira arahidonsku kiselinu (AA) koja je prekursor prostaglandina E2 (PgE2)

v' Kontrola razine estrogena linoleinska kiselina (Q 3 masna kiselina) stimulira

mehanizme u jetri koji razgraduju estrogene (perimenopauza bez ovulacija — rizik za atipiju
andometrija)

v" Antikortikosteroidno djEIOva nje antioksidans oleokantol se veZe na

kortizolske receptore smanjujudi upalnu reakciju — edeme

v StimU|aCija SEkreCije ZUCi smanjuje rizik za pojavu Zuénih kamenaca i fluktuacije

inzulina

Dr. Ivan Fistoni¢ 8. konferencija o maslinovu ulju i zdravlju, GroZnjan, listopad 2010



. Maslinovo ulje — hrana i lijek za kozu

= Zastitna uloga
* Njega

= Reparativnai
preparativha kozmetika

= Djelotvorno sredstvo
protiv prijevremenog
starenja koze




Reparacija oziljaka faza upale

Ulazak upalnih
stanica

= makrofazi, limfociti, e e N

mastociti |
HO F, :-"'5.

Biofenoli
Uloga trombocita | ' '

ECM bjelancCevina
= cimbenici rasta



" Reparacija oziljaka faza proliferacije

ng CH3 CHg CH3

« Stvaranje granulacijskog tkiva
|

 Proliferacija fibroblasta A TS

. . . |
« Stvaranje novih krvnih zila w  vitamin A

LA Light
— =

vitamin D



= A
=

| Reparacija oziljka

« Sinteza kolagena
* Re-epitelizacija

klorofil

400 500 600

Alnm

700



F  \a Poruka svima

Recept iz doba drevne Grcke za dug i sretan zivot:

"Pan Metron Ariston”

grubi prijevod: “Priustiti si sve dobre stvari, umjereno!”

Dr. Antonios Destounis, MD
Atena, Gréka



-

. Sluzbene preporuke za unos masti

» Unos masti treba ograniciti na 30 %
ukupnog energetskog unosa

= Zasicene i trans - nezasi¢ene masti
trebale bi biti zastupljene 8 - 10 %

= \/iSestruko nezasi¢ene masne
kiseline - 10 % masnoca u prehrani

= Jednostruko nezasi¢ene masne
kiseline - 10 % masnoca u prehrani

Autor slide-a: D.Vranesic¢; www.vitamini.hr



f -]’/E" \ \ I Prva hrvatska holisticka piramida prehrane

Grickalice

Jaja
Nemasno maso

Nova“Holisticka piramida

prehrane”

prilagodena je osnovnim

principima mediteranske

prehrane, nasim metabolickim

potrebama i nasoj stanicnoj Poviée :r:hw::

= = amm ARun a

fiziologiji. g snitaod i

vto 8

_ Riza . __.@PBhw
Zitarice <@=4¥>g

Tjestenina : "

Redovito umjereno kretanje
E Pravilno disanje %
Uzivajte u zivotul

Autori: J. Parish, M. Perié, H. Cipéié Paljetak, M. Matijasié, D. Verbanac, Perid. Biol. 2011 113 (3) 303-310.
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