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Caxerak

Tpenunr cHare urpa 3Ha4ajHy yJaory y yrpaBibamy IehepoM y KpBU Koj ocoba ca qujaderecom tuna 1.
Vrpasibame mehepoM y KpBU je KJbYYHHU aclieKT y TpeTMaHy aujabereca Tuma 1, XpOHMYHOT CTama
KOj€ 3aXTeBa MakKJbUBY KOHTPOJY HUBOA IIIYKO3€ KaKo OM ce CMamHO PU3UK Ol aKyTHUX U XPOHUYHHX
KOMILTHKALMja, YKJbY4dyjyhu KapauoBacKylapHe OOJIeCcTH, HEypomaTHjy W peTuHomarujy (American
Diabetes Association, 2020). Y mocieamix HEKOJIUKO JEICHHja, CBE BHIIE NCTPAKHUBAmA MOKa3yje aa
¢bu3NYKa aKTUBHOCT, YKJbY4yjyhH TPEHUHT CHare, Urpa 3HayajHy YJIOry y MoOoJblIamby METa0OIHuKe
KOHTpoJie ko ocoba ca mujaberecom tuma 1 (Colberg et al., 2016). Osaj pax uctuue norpedy 3a
YTBphHUBak-EM ONTHMATHE METOJE TPEHHHTa CHAre M HHUXOBY JYTOPOYHY €(PEKTHBHOCT Y KOHTPOJIH

mehepa y kpBu kof aujabetnyapa tuma 1.



1.¥YBox

Tpenunr cHare, koju ce Qokycupa Ha pa3Boj MHUIIMhHE Mace M CHare Kpo3 BexOe ca OTIOpoM, MMa
MOTEHIMjall J]a T000JbIIa MHCYINHCKY OCETJBUBOCT U CHU3HM HHBOE INIYKO3€ y KPBH, YMME JOMPUHOCH
60560 kouTponu naujabereca (Dela et al., 2019). MucynuHCcka pe3uCTEHIHja, KOja YECTO IMpaTh
nujaberec Tuna 1, Moxke OMTH yOnakeHa KpO3 TPEHUHI CHAare, jep oBa BpcTa (PU3MUYKE aKTUBHOCTHU
noBonu 110 moBehama MUIMhHE Mace, MTO je AUPEKTHO MOBE3aHO ca MOOOJBINAKEM METa0OJIUYKe
¢ynkuyje (Yardley et al., 2013). Ocum Tora, mumuhHa Maca je IIaBHU HOTpPOIIAy INIYKO3€ y Temy,
noBehame MummhHe Mace Kpo3 TPEHUHT CHAare MOXe JOBECTH JI0 CMambeha HIBoa mehepa y kpBu, 4ak

u 'y cramy mupoBama (Holten et al., 2004).

[Topen wmeTabONMUYKMX MPEAHOCTH, TPEHWHI CHare ¥MMa W 3Ha4YajHE ICHXOJOIIKe OeHeduTe
noOoJbliaBajyhu KBaJIMTET )KMBOTA KoJ ocoba nujaberecom Tuma 1. McTpakuBama cy mokaszana aa
¢u3MUKa aKTHBHOCT, YKJbY4yjyhu TpEHHMHI CHare, MOXXE CMambUTH CHMIITOME JETpecHje |
AHKCHO3HOCTHU, KOJU CYy YeCTH KOJI 0c00a ca XpoHHMUHUM OosectuMa kao 1o je aujadberec (Ekkekakis,
Hall, & Petruzzello, 2008). OBo je moceOHO BaXHO jep INCHUXOJOWIKK (PAaKTOpU MOTy yTHULATH Ha

ylpaBjbambe A1jadeTecoM U MpuapkaBame Tepanujckux npenopyka (Fisher et al., 2014).

Mebhytum, ynpkoc 0BUM MO3UTHUBHUM €(EKTUMAa, TPEHUHT CHAre je 4eCTO 3al0CTaBJbEH y Mpenopykama
3a U3NUKy aKTUBHOCT KOl 0ocoba ca nujadberecom Tuma 1. [Ipenopyke ce TpaaunmonanHo Gokycupajy
Ha aepoOHE aKTUBHOCTH, JOK C€ TPEHUHI CHare PeTKO CIIOMHIbE KAao CacTaBHM €0 Iporpama 3a
ympasibame aujaderecom (Colberg et al., 2016). OBaj pax uma 3a MJb JJa UCTaKHE BAXKHOCT TPCHUHTA
CHare Kao JieJa CBeoOyXBaTHOI NpPUCTyNa Yy YyIlpaBibamky aujaberecom Ttuna 1, uctpaxyjyhu u

CHUCTEMATCKU aHaM3upajyhu moctojehy mureparypy Ha OBY TEMY.

3Havaj oBOT paja je BumiecTpyk. [IpBo, oBaj pan he mompuHOTH 00JbEM pa3dyMeBamy YIOTe TPEHUHTA
cHare y peryinanuju mehepa y KpBU M MHCYJAWHCKE OCETJBMBOCTU KOJ nujadetwdapa tumna 1. Jlpyro,
MOXKE€ TIOCTYXXHTH Kao OCHOBa 3a Oyayhe ucTpaxkuBama koja he JOMaTHO WCHUTATH MEXaHU3ME W

ONITUMAJIHE TPOTOKOJIE 3a TPEHMHI CHAare y oBoj momynanuju. JKesba je ayTopa Ja OBaj paj Makap



HajMame MPOMEHHM KIMHUYKY Tpakcy, moBehaBajyhu cBecT o 3Ha4ajy TpeHHMHra CHare W MmoacTHIyhu

VKJbYYHBaKkE OBE BPCTE aKTUBHOCTH Y TE€pAIHjCKe MporpaMme 3a qujadberec tuna 1.

300r orpaHuuYema OCAAAlIBUX CTYIHja, KAao IITO Cy pa3jihKe y JM3ajHy HCTPAXKHUBAbA, PA3IUIUTH
MIPOTOKOJIM TPEHUHTa W KpaTKH Nepuoau npahema, MocToju morpeda 3a JOAaTHUM HCTPaKMBAmbUMa
Koja he yTBpIMTH ONTHMajHE METOJE TPEHHWHIA CHAare M IbUXOBE AYrOpoyHe eeKTe Ha 31paBibe

mujabetndapa tumna 1 (Sigal et al., 2006).



1.1. ®u3nosomku epeKTH TPEHUHTA CHATe

TpenuHr cHare, Kao jefaH oJ] KJby4YHHX 0OJIMKa (PU3NUKe aKTUBHOCTH, UT'PA BAXKHY YIIOTY Y PErylaluju
mehepa y KpBH, HapodymTo KOja ocoba ca nujaberecom tuma 1. OBa BpcTa TpEHHWHra YKJby4dyje
n3Boheme BexOU Koje ce pokycupajy Ha noBehame MummhHe Mace U cHare Kpo3 BexOe ca OTIopoM U
MIOHOBJbCHE MOKpeTe. TPEeHUHT CHare JUPEKTHO yTUYe Ha META0OIMYKe MpoLece y Telly, MoceOHO Ha
HAYMH Ha KOJU MUIIWNM KOPUCTE U CKIAIuIITEe TIIyKo3y. HajBakHuju ¢usuonomkn edexar TpeHHUHra
CHare je 1mo0oJbIIamke MHCYJTMHCKE OCETJBMBOCTH. VIHCYIIMH je XOPMOH KOjH peryinuiie HuBo miehepa y
KpBU Tako mrto omoryhasa henmjama na arncopOyjy nIyko3y u3 KpBOTOKa. McTpakuBama Cy mokasala
na TpeHuHr cHare moBehaBa ocerspmBocT MummhHMX henuja Ha WHCYIMH, YnMMe ce omoryhasa
epUKacCHUjU TPAHCIOPT IIyko3e y MuimmhHe henuje m meHa ynorpeba Kao HM3BOP €HEpruje, IITO

JIOBOJIM JI0 CHW>KaBama HUBoa mehepa y kpBu (Holten et al., 2004).

[Topen Tora, TpeHUHr cHare MO0BOAM 10 moBehama MummhHE Mace, MITO WMa JONATHU IMO3UTHBAH
yTHIIa] Ha KOHTpody mehepa y kpBu. MuiuhHo TKUBO je jeaH of Hajeehux morpoiaya riyko3e y Temy,
Te noBehame merose mace rnosehaBa yKynHy CHOCOOHOCT OpraHM3Ma Ja peryiuile HUBO IITyKO3€ Y
KpBU. OBO je HAPOUUTO BaXKHO 3a ocobe ca nujaberecom tuna 1, jep Beha mumuhza maca omoryhasa
00Jb1 METa00JIM3aM TIIYKO3€ YaK U y MUPOBamy, IIITO MOXKE JIOBECTH JI0 CTAOMIHUjUX HUBOA Iiehepa y
kpBHU TokoM AaHa (Ivy, 1997). UctpaxuBama cy Takohe mokasasna aa peoBaH TPEHUHT cHare rnosehasa
Opoj Tpancnoptepa riykose tumna 4 (GLUT4) y mumuhaum henunjama, mto omoryhasa Behy KOIMYUHY
miykoze na yhe y henmje tokoMm um HakoH ¢usnuke aktuBHOCTH (Kennedy et al., 1999). Iloehana
excripecuja GLUT4 tpancmoprepa je KpuUTHYHA 3a MOOOJBIIAFE HWHCYJIMHCKE OCETJBHBOCTH U

e(eKTUBHY KOHTpOIIy HIBOA Iiehepa y KpBH.

Jom jegaH BakaH acHeKT je YTHIAj] TPEHWHIa CHare Ha CMambemhe HUBOA TIIMKO3MINPAHOT XeMOTIIoOOnHA
(HbAlc), xoju npezacTaBiba MHAUKATOP AyropouHe KoHTpose niehepa y kpBu. CTyauje cy rnokasanie jia
ocobe ca nujaberecoM THUma | Koje PEOBHO YUYeCTBY]Y Yy TPEHUHIY CHare MMajy 3HayajHO HUXKY
BpenHocT HbAlc y nmopehewmy ca oHuMa koje He y4ecTBY]y Y TakBUM akTuBHOcTHMa (Castaneda et al.,

2002). CamxkaBame HbAlc cMamyje pu3uK 011 pa3Boja KOMILUIMKAIIM]ja [TOBE3aHUX ca JujadeTecoM, Kao



HITO Cy KapuoBacKylapHe O0JeCTH U PETUHOMATH]a, IITO HarjamlaBa BaKHOCT UHTErpaluje TPeHUHTa

CHare y CBakOJJHCBHU PEXKHUM YIIPaBJbarba JI1jadeTeCcoM.

[Topen MeTabONMMYKKUX MPEAHOCTH, TPEHUHT CHare MMa W 3Ha4ajaH yTHUIA] HA CMAbEHE MHCYITNHCKHX
notpeba kox aujabermuapa thma 1. OBO CMameme MOXKE PE3YATHPATH MambOM JI030M HMHCYIMHA
HEOIXOJHOT 3a KOHTpoiy miehepa y KpBH, YMMe C€ CMamyje PU3UK O]l XHUIIOTIIMKEMH]E, JEAHOT Of
HajuemhiX W HAjONIACHUjUX HEXeJbeHUX edekara nHcynuHcke Tepanuje (Sigal et al., 2006). IToBehana
mumrhHa Maca 1 T0O0JbIIIaHA MHCYJIMHCKA OCETIBMBOCT oMoryhaajy Tery a 60Jb€ OATOBOPH Ha YHOC

IIYKO3€, IITO JOBOJAU A0 CTAOMITHUjUX HUBOA Iiehepa 1 Mame (QIyKTyalnje TOKOM JIaHa.

[Topen HaBepeHux ¢GU3MOIOMIKKNX edekaTa, TPEHUHT CHare uMa u JyropouHe OeHeuTe Ha IETOKYITHO
37paBJbe M KBAJMTET >KMBOTa ocoba ca aumjaberecom Tuna 1. KoHTMHympaHa (u3uyka akTHBHOCT,
yKJbyuyjyhu TpEHUHT cHare, MoBe3aHa je ca 00JbOM KapauoBacKylapHOM (YHKIIMjOM, CMambE€HUM
PHU3UKOM O] OCTeonopose U mobospmanoM mncuxonomkoM noopodutu (Ekkekakis et al., 2008). OBu
OeHeuTH TOMPUHOCE YKYITHOM TOOOJBIIARKY 3APABCTBEHOT CTaka W CMamyjy yTHUIlQ] aujabereca Ha
CBAaKOJHEBHH JKMBOT, IITO JOJATHO HarjamiaBa BaKHOCT YKJbYYHBamka TPEHUHTA CHAre y IJIaH JieYema

nujabereca Tuna 1.



1.2. Pa3jimyuTH TUIIOBH TPEHUHIA CHare M lMX0OB YTHILaj HA peryaanujy mehepa
Ko aujadernyapa tuna 1

Paznuuutu THTIOBY TPEHUHTA CHAre MMajy pa3HoiuKe eQeKTe Ha perynamnujy mehepa y KpBu koa
nujabetrdapa tuna 1, u u36op oaroapajyher mpoTokosia MO)kKe UMaTH 3Ha4ajaH yTHIIA] HA

MeTa00IuYKe HCXOIC.

Tpenunr cuare moxxe OMTH Kiacu()UKOBaH Ha pa3IMYUTE HAuUMHE, YKJbY4yjyhu mojene mo MHTEH3UTETY,
o0uMy, TUITy OTIOpa U Tpajamy. Ha nmpumep, BucokonHTeH3uTeTHH MHTEpBainHu TpeHuHr cHare (HIIT)
Cce CBE BHIIIE TIPETo3Haje Kao euKacaH MeTo/] 32 HOOOJbIIAkhEe HHCYIMHCKE OCETIBUBOCTH M PEryJanujy
mehepa y kpu. CTyauje mokasyjy J1a oBa BpcTa TPEHHHTa, KOja KOMOMHYje KpaTKe eKCIUIO3UBHE

Harope ca IepuouMa oIMOpa, MOKe JJOBECTH JI0 3HAUajHOT CMambEeHha HUBOA INTYK03€ Y KPBU HAaKOH

TPEHUHTA, IITO je 0] MoceOHoT 3Hadaja 3a aujaberudape tuma 1 (Little et al., 2011).

C npyre cTpaHe, TPEeHHHI CHare ca yMepeHHMM HHTEH3UTeTOM M BehuMm OpojeM MOHaBJbamka HMa
JyropoYaH MO3UTHUBAH YTHUIIA] HA HUBO IMIMKo3uiupaHor xemornoouna (HbAlc), mro ykasyje Ha 605by
KOHTpoJy miehepa y kpBu TOkoM BpemeHa. OBaj NMPUCTYN YKJby4yyje KOpulIhewme MamuxX TeXHHa U
u3Boheme BexxOM ca Behum OpojeM MOHaBJbama, IITO MOXKE OMTH KOPUCHO 3a moBehame MHIIMhHE

U3IPXKIBUBOCTH M cTabmin3anujy HuBoa mehepa y kpsu (Colberg et al., 2010).

MehytuMm, ucTpakuBama Takohe ykasyjy Ha TO Ja je KOMOWHAIMja TPEHHHIa CHare ca aepoOHUM
BexxOama MoKa Haje(uKacHUjU MPUCTYII 3a perynauyjy mehepa y kppu. OBa KOMOMHAIMja TOBOIU 10
CHHEpreTCKOr edekra rie aepoOHe aKTUBHOCTU MOOOJBINABAJY KapAHMOBACKYIApHY H3APKIBHUBOCT U

OKCHJIAIH]y MacTH, JOK TPEHUHT cHare nmoBehaBa MUImuhHY Macy W MHCYJIUHCKY OCeTJhUBOCT (Sigal et

al., 2007).

ITopen Tora, TpEHMHI' ca BEJIMKUM OTIOPOM, KOJU YKJbYydyje YHOTpeOy BEIHKUX TEeKHHA Ca MambUM
OpojeM TMoOHaBJbamka, MOKadyje /la UMa CHakaH yTHIaj Ha moBehame mummhHe Mace W cHare, IITO
JUPEKTHO yTHUYE€ Ha ToOoJpIIamke MeTabonm3Ma miyko3e.OBaj THUI TPEHHWHTa JOBOAM 10 Op30T
nosehama MUIIMNHOT TKHBA, IITO je 3HAYajHO jep MUIIMNHO TKHUBO Urpa KJbYYHY YIOTY Yy alCOpPMHIMjU

nyko3e u3 kpBoroka (Holten et al.,, 2004). MehyruM, BHCOK CTENeH MHTEH3UTETa W MoTpeda 3a



OTIOPAaBKOM HAaKOH OBaKBOI' TPEHHMHTa MOT'Y 3aXTEBaTH MaXJbUBY KOHTPOJY U IJIAHUPAE y UCXPaHU U

YHOCY MHCYAMHA Kof nujabeTnyapa tuma 1, kako Ou ce nzberiia XunorKeMuja.

VYrpkoc gokazaHuM OcHe(UTHMA Pa3IMYUTUX THIIOBA TPEHWUHra CHAare, WHAMBHYaJTHHU OATOBOPH Ha
pasMyuTe MPOTOKOJIE MOTY 3HAYajHO BapUpaTH, MTO YyKazyje Ha MOTpedy 3a MepCoOHAIN30BAHUM
MIPHUCTYIIOM y TUTaHUpamky TpeHuHra. CTynuje Koje cy ynopehupaine pa3inuuTe THIIOBE TPSHUHTA CHATe
mokaszaje cy Aa (akTopu Kao MMTO Cy CTapoCT, IOJI, NMOYETHH HUBO (U3NYKE KOHIUIUjE U
WH/IMBU/yaJIHA BapUjaOMITHOCT Y MHCYJIMHCKO] OCETJBMBOCTH MOTY YTHIIATH HAa TO KOJU THIT TPSHUHTA
he Outn HajepukacHuju 3a cBakor nojeaunna (Phillips & Winett, 2010). Ha npumep, mnahu nojeaunnu
U OHM ca MamoM MUIIMhHOM MacoM Mory uMatd Behe OeHeduTe O TPEHHHTa Ca BHCOKHM
WHTCH3UTETOM, JIOK CTApHju IOjeAMHIIA MOTY 00JhEe pearoBaTd Ha TPCHHHT YMEPEHOT WHTEH3UTETA ca

BehuM OpojeM MoHaBJbambA.

HctpaxkuBama Takolje cyrepuiry Ja TPEHHHI CHare MMma MOTEHIHMjak Jia JieNlyje Kao CpPEeACTBO 3a
CIpeYaBakbe W KOHTPOJIY XPOHHYHUX KOMIUTMKanuja nujadereca. I[losehame wmummhae mace u
mo0oJbIlIalkbe HHCYIUHCKE OCET/BUBOCTH HE CaMO Jla yTUYY Ha peryianujy mehepa y kpBu, Beh Takohe
MOTY JONPUHETH TOOO0JbIIAKY KapAMOBACKYJIAPHOT 37paBlba M CMamelmy pH3UKA O pa3Boja
KapJMOBacKyJIapHUX 00JIeCTH, KOje Ccy uecTe Koj aujabernuapa tuna 1 (Petersen et al., 2006). OBa Be3a
u3Mel)y TpeHHHTa CHare M KapAHOMETaOOIMYKOT 3/IpaBjba CYyrepHIle 1a Pa3IMIUTH TUIIOBU TPEHUHTA

MOTy OMTH KJbYYHH HE CaMo 3a KOHTpOJy 1ehepa y KpBH, Beh U 3a LIeJOKYIHO 3/1paBJbe JqujadeTnyapa.



2. IIpoGJiem, mpeaMeT U Wb Paja

[IpoGiem pama je OMO ycMepeH Ha pa3MaTpame HEeIOoCTaTKa HWHTerpaldje TPEHHHra CHare vy
TEpaIujCKOM MPUCTYIy Jieuema aujadereca tuma 1.

[Ipeamer paga ce 0JJHOCHO Ha TPEHHUHTA CHAre M peryianujy mehepa y kpBu koa ocoba ca aujaberecom
tina 1.

[uss pama he 6uo na ce yTBpAM yTHIAj TPEHUHTA CHAre Ha perynanudjy mehepa y KpBu Kox ocoba ca

nujabeTecom tuma 1.
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3. Meton pana

Kao HajmorogHmja mMeToma 3a Mucame MacTep paja HM3/IBOjUIa Ce JICCKPUINTHBHA METO/A, OMHCHOT
KapakTepa. Y3 OBaj MeIOT KOPUCTHIIE Cy ce W MH(pOpMaluje Be3aHe 3a pajoBe JomMahux M CTpaHUX
ayTopa Koju Cy ce 0aBWIJIM OBOM ITPOOJIEMATUKOM, Ka0 M HHO(OpMaIIHj€ B 3Haka KOja Cy CTeUeHa TOKOM

CTyIUpama, ajli 1 JIMYHA UCKYCTBAa KOja Cy Be3aHa 3a OBaj MpoOJieM paja.
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4. Knuan4yke UMIJIMKALAje

Knuandke uMImukanyje TpeHWHTra cHare 3a oco0e ca aujadeTecoM Tuma | mocrajy cBe 3HaYajHHjE Y
KOHTEKCTY CaBpEMEHHUX MPHUCTYIIA JICUCHY U yIpaBlbamky oBoM Oonenthy. McTpaxkuBama Cy mokasana
Jla TPEHUHT CHare He camo Ja NmoOoJbIIaBa WHCYIHMHCKY OCET/BUBOCT, Beh Takohe mma moTeHmmjanm na
CMamy PHU3HMK O] KOMIUIMKAIlMja TIOBE3aHuX ca aujaderecom. Ha mpumep, cryamje cy yTrBpamie na
penoBaH TPEHHUHI CHAre MOXXE€ CMamUTH MOTPedy 3a MHCYIMHOM KO aujabeTmuapa Twma 1, 9ume ce
CMamyje PU3HK O] XUIOTJIMKEMUYHUX €MU30/1a, IITO j€ YeCT U 030MJbaH MpoOieM KOJl OBE MOMYJIallnje
(Yardley et al., 2013). ITopen Tora, TpEHUHT CHare MOXe yTHIIATH HAa TO0O0JbIIAkE KapMOBACKYIapHOT
31paBJba, IIITO j€ O] M3Y3ETHOT 3Ha4yaja ¢ 003UpOM Ha NoBehaH PU3UK 01 KapIMOBACKYJIApHUX OOJIECTH

ko1 ocoba ca qujaberecom tumna 1 (Riddell & Burr, 2011).

Jenna on TIAaBHMX KIMHUYKUX WMIUIMKAIMja TPEHHHTa CHAare je IeroBa yjiaora y MoOOJbIIamy
MeTabosIMuKe KOHTpOJIe KoJ nanujenara. McrpakuBama Cy mokasana Ja TPEHUHT CHare MoXe JJOBECTH
70 3HA4YajHOI CHIDKEHa HHBOA DHKo3uiaupaHor xemornobouHa (HbAlc), mro ykasyje Ha 0osby
IYropo4yHy KOoHTpoiy mehepa y KpBu. Y jeHOj CTYAHjH, YYECHHUIIN KOjU CYy YKJbYUMIIM TPEHUHT CHAre y
CBOj peXUM BexkOama mokazanu cy cMmameme HbAlc 3a 0,5 mo 1,0%, mTo je KIMHUYKU 3HA4YajHO U
JIOBOJM JI0 CMamemha PHU3MKa O/ MUKPOBACKYJIApHHUX KOMIUIMKAllMja Kao IITO Cy pEeTHHONaTHja U
Hedponaryja (Sigal et al., 2007). OBaj Hana3 je BakaH jep yka3yje Ha TO Ja TPEHUHI CHare Mo)ke OMTH

euKkacHa cTpaTeryja 3a no0oJbIlIamke INUKEMH]CKE KOHTPOJIE Y KIIMHUYKO] IPAKCH.

TpeHuHr cHare Takohe MMa BakHe MMIUTMKalMje 3a Miahe manmjeHte ca aujaberecom tuma 1, Koju
MOTy HMMaTh KOpHCTH oJ noBehawa muimmhHe Mace M cHare TOokoM (aze pacta u pasBoja. Kon
ajioJecleHara 1 MIaJux OApaciuX ocoda, TPEHUHT CHare Moke MmoOoJbIIaTH (PU3NYKY CIIPEMHOCT U
caMoTOy3/JIarke, MTO j€ BXKHO 3a IyTOPOUHY aHTaKOBAHOCT Y (PM3WYKUM aKTHBHOCTHMA U OJIP’KABAIHE
3apaBsba. CTyauje cy mokasase ja Miahi manujeHTH KOju peIoBHO YUECTBY]Y Y TPEHUHTY CHare umajy
Oosbe pesynrare y KOHTponu miehepa y KpBM M MamM PU3MK Ofl pa3Boja KOMIUIMKAllMja KacHHjE Y

xuBoTy (Mohan et al., 2019).
[Topen Tora, TPEHMHI CHare MOXKE€ MMaTy MO3UTHUBAH yTUIlA] HA KBAJIMUTET KUBOTA KOJ| OApaciux ocoda

ca naujaberecoMm Tuna 1. PuU3MUKa AaKTUBHOCT, YKJbydyjyhM TpEeHMHI CHare, IoOBe3aHa je ca

MOOO0JBIIAKEM IICHXOIOIIKOT CTamka, CMalbClhEM CHUMIITOMA z[enpecnje N aHKCHO3HOCTH, IITO CYy YECTEC
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komopOuaHe mojaBe koa ose momynamuje (Ekkekakis et al., 2008). YkipyunBame TpeHHMHTra cHare y
CBaKOJHEBHY PYTHHY MOXe MMOOOJBIIATH OMNIITE OJarocTame IMaldjeHara, IITO MOXE MO3UTHBHO

YTHULIATH Ha MPHUIPKaBakbe TEPANUjH U YIIPaBIbabe 11jabeTecoM.

Nnak, ympkoc OBHM JOKa3aHWM NPETHOCTHMA, TPEHUHI CHAre joml yBeK HHUje LIMPOKO YKJbYYEH Y
CTaHJap/IHE TPETOpYyKe 3a Jieuewe aujadbereca tuna 1. MHOTH KIMHUYApU U Jajbe ce GOKycHupajy Ha
aepoOHe BexOe, 3aHeMapyjyhu norennujanne 6enedure TpeHuHra cHare. OBaj IPOMyCT MOXE OUTH
HocCJIeanIa HeJOCTaTKa 3Hama O cnennuyHuM edeKTHMa TPEHWHIa cHare Ha peryiaunujy mehepa y
KPBU WK 300T HEJIOCTAaTKa jaCHUX CMEPHMIIA 32 HEroBy NpUMeHy y KianHu4koj npakcu (Colberg et al.,

2016).

[TocToju motpeba 3a BehoMm enykalujoM MalMjeHara O 3Hauajy TPEHUHTa cHare. MHOTH MalyjeHTH ca
nujaderecoM Tuna 1 He pasyMmejy y MOTHYHOCTH KakO TPEHHHI CHare MOXKE IO3UTHBHO YTHLATH Ha
IUXOBO 3/IpaBJbe, HUTH KAaKO Ja 0e30eHO YKJby4e OBY BPCTY aKTHBHOCTH y CBOj pexuM. Emykaruja
Koja yKJpydyje HMH(pOpMalMje O KOpHCTUMa TpPEHHHra cHare, kKao W crenuduyHe BexOe Koje cy
npuiaroheHe HUXOBUM MHIMBHJIyaJHMM IOTpebaMa, MOXXe NMOMONhM MaiyjeHTuMa Ja YCBOje€ OBY

aKTMBHOCT Kao Jieo cBakoaHeBHe pytuHe (Miller et al., 2019).

Ha kpajy, KIMHIYKe UMITMKAIMje TPEHUHTa CHare ykasyjy Ha notpedy 3a XOJUCTUYKUM MPUCTYIIOM y
nedyewmy qujabdereca Tuna 1. OBaj NpUCTYN yKJbYdyje HE caMO (hapMaKoJIOUIKY Tepanujy U HyTpUTHBHE
crpareruje, Beh u penoBHY (HU3UUKY aKTHBHOCT KOja yKJbYdyje M TPEHUHI cHare. TakBa MHTerpamuja
MOXKE€ JIOBECTH 10 OOJBMX HCXOJa Jedera M MOoOOJbIllama KBAJIWTETa JKMBOTA IAIlMjeHaTa, YuMe ce

cMamYyje TepeT OosiecTu U yHanpelyje omnmiTe 3paBCcTBEHO CTambeE.
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4.1 luckycuja 0 MOTEHUUjaTHIM MEeXaHU3MMMAa KPo3 KOje TPeHUHTI CHAre yTuie Ha
mehep y kpBu

TpenuHr cHare UMa 3Ha4ajaH yTHUIQ] Ha perynanujy mehepa y KpBu Ko ocoba ca nujaderecom tuma 1,
W OBaj YTHIA] C€ MOXE O00jaCHUTH KpPO3 HEKOJIMKO TOTEHIHjaIHUX MEXaHu3aMa KOju Cy JO caja

UCTPaXXEHH Y HAyYHO] JINTEPaTypH.

[IpBM W HajOUYUINICHUJU MEXaHU3aM je MoOOoJbIIakhe WHCYAMHCKE OCETJBUBOCTU. TpPEHUHT CHare
noBehaBa oceTsbuBOCT MUIIMhHUX henuja Ha WHCYIMH, YnMe ce omoryhaBa epuKacHHjU TpaHCHOPT
IyKo3e y MumuhHo TKHBO. OBO je MOCeOHO BaKHO jep MMIIMNHO TKMBO YMHM BEJIUKU JI€0 YKYIIHE
TeJIECHE Mace U MPeCTaBjba INIAaBHHU CKIIAIUIIHK IIPOCTOP 3a IIyko3y. CTyauje cy mokasajie 1a peaoBaH
TPEHWHI CHAare JTOBOAM JIO 3HadajHOT moBehama Opoja TpaHcmoprepa miykode tuma 4 (GLUT4) na
NOBpIIMHU MUlIMhHUX henuja, mTO AUPEKTHO yTHYE HA criocoOHOCT henuja na arncopOyjy IIyKo3y U3

KpPBOTOKa M Tako cMame HUBO miehepa y kpeu (Holten et al., 2004).

Jom jeman BakaH MexaHM3aM KpO3 KOJU TPEHUHT CHare yTude Ha perynanujy mehepa y kpBu je
nosehame Mumuhae Mace. Bume mummhae mace 3Haun Behy criocoOHOCT opraHu3Ma Ja CKIaJuIITH U
KOPHCTHU IVIYKO3Y, ILTO je MOCeOHO Ba)KHO 3a ocobe ca aujaberecoM Tuma 1 Koje MMajy OrpaHUYEeHY
NPONYKIMjy WHCYyAMHA. VcTpaxkuBama Cy TOKaszaja Ja TPEHHWHI CHare Moke 3HadajHo moseharn
MumuhHy Macy M TyCTHHY, YdMe ce nmoOoJblllaBa yKynHa Merabonnuka QyHkuuja tena. [losehame
muinnhae Mace Taxkole 10BoaM /10 MoBehamwa 6a3aHe MOTPOLIKHE EHEePrije, ITO 3Ha4u Jja TeJI0 TPOIIU
BUIIIE KAJIOPHja YaK U Y CTalkby MUPOBAmbA, IITO MOXKE JIOBECTH JI0 00Jbe KoHTpoJie mehepa y kpsu (Ivy,

1997).

TpeHHHT cHare uMa JUPEKTaH YTHIA] HA €H3UMCKE CHCTeME KOjU PETYIHUIIY MEeTa0oIn3aM IIyKo3e Y
muminhauM  henujama. IloBehawme akTMBHOCTH KJbYYHHUX €H3MMa YKJbYYEHUX Yy TIMKOIM3Y U
OKCHJALIM]y TIyKO3€, Kao IITO Cy XEKCOKHMHa3za U (ochodpykTrokrHaza, moOoJblIaBa CIIOCOOHOCT
mumnhaux henuja na pasrpal)yjy NIyKo3y U IPOU3BOJIE €HEPTH]Y, IITO TUPEKTHO YTHUYE HA CHI)KABAHE
HuBoa mehepa y kpBu (Ren et al., 1994). Ilopen Tora, TpeHUHI CHare CTHUMYJIHUIIE MPOU3BOILY
MHOKHMHA, XOPMOHA KOj€ JIyue MUIIMNU TOKOM KOHTpPAaKIMje, a KOjU UMajy BaKHY YJIOTY Y peryiamnuju

MeTtabonm3Ma. MHUOKMHM Kao INTO cy uHTepieykuH-6 (IL-6) mory mo0OosblIaTH WHCYIHHCKY
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OCETJPMBOCT W MPOMOBHUCATH OKCHIAIM]Y TIYKO3€ y MHIIMhWUMA, IITO j€ jOIl jeaH MEXaHW3aM Kpo3

KOjU TPEHHUHT CHare Mo3UTUBHO yTH4e Ha KoHTpoiy mehepa y kpu (Pedersen & Febbraio, 2008).

Takohe, TpeHHHTr cHare MoOXe YTHLATH Ha peryiauujy mehepa y KpBH Kpo3 MeXaHHM3ME KOjH CY
MIOBE3aHM Ca CMAamEHEM yIajie M OKCHIATUBHOI cTpeca. XpOHWYHA yIana U OKCHAATHBHU CTPEC Cy
MOBE3aHU Ca MHCYIWHCKOM PE3UCTEHIIMjOM M MOTOPIIABEM IIIMKEMHUjCKe KoHTpoJe. VcTpaxuBama cy
MoKa3ajia Jla TPEHHHI CHare MO)K€ CMambUTH HUBOE YMaJHUX Mapkepa kao mTo cy L[-peaxTuBHM
nporenH (CRP) u dakrop Hekpoze Tymopa-anda (TNF-a), unme ce cmamyje ymana U 1moOoJbIiaBa
MHCYIMHCKa oceTsbUBOCT (Strasser, 2013). OBo je HapouuTo BaXkHO 3a AMjabeTnyape Tumna 1, Koju cy

MOIOKHH]U YTIAJTHUM IPOIIECHMA KOjH MOTY HapyIIUTH KOHTPOIY mehepa y KpBH.

JlonaTHO, TPEHMHI CHare yrudye Ha XOPMOHCKY peryjialujy ¥ ayTOHOMHH HEPBHHU CHCTEM, LITO MOXeE
UMaTd MHJOUpEKTaH yTula] Ha perynauujy mehepa y kpBu. [loBehana mpousBoama aHaOOIMYKHX
XOpMOHA Kao IITO Cy TECTOCTEPOH M XOPMOH pacTa, KOjU Cy CTUMYJIHCAHH TPEHHHIOM CHAre, MOXe
JIONPUHETH MOO0JBbIIAy MUIIMNHE Mace U MeTa0OoHM3Ma, IITO TIO3UTUBHO yTHYE HAa KOHTPOIY Iiehepa
y kpBu (West et al., 2009). ITopesn Tora, TpeHHUHI cCHare Mo)ke 1MoOoJbIIATH AKTUBHOCT CUMITAaTHUKOT U
[apacUMITaTHYKOT HEPBHOT CUCTEMA, IIITO JTOMPUHOCH 00Jb0] peryiaiujy niyko3e Kpo3 MoauduKaiujy
MeTabOIMYKUX Mpolieca U XOPMOHAJIHUX OJAroBopa Ha ¢(usmuky aktuBHOCT (Buchheit & Laursen,
2013).

bynyha ucrpaxxuBama Tpebano Ou aa ce pokycupajy Ha JyropoyHe CTyJuje Koje he nparuTH namujeHre
TOKOM HEKOJIMKO TO/IMHA Kako Ou ce 0osbe pazyMenH IMEp3UCTEHTHH €(EeKTH TPEeHUHra cHare Ha
MeTaboIMYKy KOHTPOJIY U CIpedyaBame KOMIUIMKAallMja MOBe3aHuX ca aujadberecom tuma 1. Jomr jenHa
3Ha4ajHa Mpa3HUHA Yy JIUTEpaTypH je HeIOCTaTaK HUCTpakHBama Koja MCIUTY]Y ONTHMAJIHE MPOTOKOJIE
TPEHHWHIa CHare 3a pasauuuTe nomynanuje aujadermuapa Ttuna 1. [loctojehm pamoBu yriaBHOM
KOpHcTe YHH(OpPMHE MPOTOKOJE KOjU HUCY MpuiaroheHu cnermmupuyHuM noTpedama pazIuuyuTHX
CTApOCHHUX TpyIia, TOJI0OBAa WM HHBoAa (pusnuke crpeMHocTd. Ha mpumep, HUje jacHO na i mutahu
MAaIUjeHTH ¥ CTapHUjH MalljeHTH OAroBapajy MojjeJHaKo Ha UCTe TPEHHUHT MpOorpaMe, HUTHU j€ TI03HATO
Kako I0JI yTHY€ Ha OJrOBOp Ha TPEHHHI CHAare y KOHTEKCTy perynanuje mehepa y kpsu. OBo je
3HauajHa Mpa3HUHA, jep MHIUBHIyadu3alija TPEHUHIa MOXKe OUTH KJby4yHa 3a ONTHUMAIHY KOHTPOIY
miehiepa y KpBU U cMambere pusnka on komrutrkauja (Phillips & Winett, 2010). bynyha uctpaxusarma

Tpebano Ou na ce (okycupajy Ha pa3Boj U TECTHpPamE NpUIaroheHUX TPEHUHT IPOTOKOJA 3a
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paznmuuute aemorpadcke rpyne, y3uMajyhu y o63up ¢dakrope Kao mTo Cy CTapoCT, MO, TOYETHH HUBO

(u3MUKe CIPEMHOCTH U CTETICH TIIMKEMH]CKEe KOHTpOJIE.

ITopen Tora, mocroju moTpeba 3a OOJHMM pa3yMeBambEM OHOJIOIMIKMX MEXaHHW3aMa KOjUu CTOje Hu3a
epekara TpeHHMHra cHare Ha peryianujy mehepa y kpBu. [Iok cy HEKM MEXaHHW3MH, Kao IITO je
noBehamwe Opoja GLUT4 rtpancnoprepa u 100OJbIIaKe HMHCYIHMHCKE OCETJBHBOCTH, J0OOPO
JOKYMEHTOBAaHH, MHOTH APYrH MOTEHIMjaTHM MEXaHH3MHM jOII YBEK HUCY JOBOJbHO HCTpaxeHu. Ha
pUMep, yJaora MHOKHHA, Kao IITO Cy MHTEPICYKHH-O6 M OCTall MHUIIUNHU XOPMOHH, y PEryIUcCamby
MeTaboaM3Ma IIyKO3¢ M HWHCYJIMHCKE OCETJbMBOCTH TeK Tpeba na Oyne JeTabHO HCTPaKeHa Y
KoHTeKCcTy aujabereca tuma 1 (Pedersen & Febbraio, 2008). Takohe, Mano je mo3HATO O TOME KakKo
TPEHUHT CHare yTude Ha MUTOXOHAPHjCKy ¢yHKuMjy y mumuhaum henujama ko nujabernuapa tuma 1,
IITO je BaKHAa 00JacT 3a Jajba HMCTPaKMBama ¢ 003UPOM HA YJIOTY MUTOXOHAPHja Y METabOIU3MYy

eHepruje u okcuaanuju rykose (Petersen et al., 2006).

Jomr jemHa 3HauajHA Mpa3HUHA y TIocTojehoj MTeparypu je HetocTarak CTyuja Koje UCTPaKy]jy edekre
KOMOMHOBama TPEHWHTa CHAare ca APYruM oOIHIuMa (U3NUKe aKTUBHOCTH, Kao IITO Cy aepoOHe BexOe,
Ha perynanyjy mehepa y kpsu. Mako cy Heke cTyamje mokasane Ja KOMOHMHAIMja TPEHHHTa CHare u
aecpoOHMX aKTUBHOCTH MOXE HMAaTH CHHEPreTCKH edekar Ha MeTa0OoJM4YKy KOHTPOIY, Maylo je
UCTpaXHMBamka Koja ce OaBe ONTHMAJIHAM OallaHCOM ¥ WHTCH3UTETOM OBHX AaKTUBHOCTH 32
nujabernuape tuma 1 (Sigal et al., 2007). Bynyha ucrpaxuBama Tpeba Aa HCIHUTAjy KaKO Pa3IHYUTH
pPeKMMH KOMOMHOBAHMX TPEHHHTa MOTY TO0OJbIIATH KOHTpony Inehepa y KpBH M CHPEYUTH

KOMILUIUKAIIH]€, KA0 M KaKo Jia C€ OBAKBU MPOTPAMU WHIMBHUAYAIHN3Y]Y 3a pPa3JIMUUTE TAIH]jEHTE.

[Toctoju moTpeba 3a ucTpakuBamMMa Koja he WCHHTATH YIOTY TPEHHMHTa CHAare y MPEBEHIIHjH
KOMIUTMKAIlja TIOBE3aHUX ca aujaberecoM THma 1, Kao INTO Cy KapAMOBAacKylapHe OoiecTu u
HeypornaTtja. Mako mocroje Joka3u J1a TPEHUHT cHare Moxe moOoJbIaTH KapAHOBAaCKYIapHO 3/IpaBJbe
U CMambUTH PU3MK O] KOMIUTMKalHja, BehuHa cTyauja ce (oKycupa Ha KpPaTKOpPOYHE MeTaOOoIMuKe
UCXOJIe, TOK Cy OyropouHu e(eKTH Ha MPEBEHIIMjy KOMIUIMKaluja Mame uctpaxkenu (Mohan et al.,
2019). OBa mpa3HHHA je BakKHA, jep IYrOPOYHU HCXOAM MOTY MMATH 3HayajaH yTHIA] HAa KBaJUTET

KUBOTA U YKYITHO 3]IpaBJbe Aujabetnyapa tumna 1.
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AyTOopu OBOI' HAay4yHOT paja aHaJu3upajy yaory (u3nuke akTUBHOCTU Yy YIpaBibaky THIOM |
njabereca menuryca (T1JIM), xpoHudHe OOJIECTH KOja ce KapaKTepulle ryOouTkoM henvja koje myde
WHCYJIMH YCJIe]] ayTOMMYHHX Tporieca. Y KOHTeKCTy Jiederwa T1JIM, ¢pu3nuka akTUBHOCT UMa 3Ha4ajaH
MOTEHIIMja]l Kao He(apMaKoJIONIKA MPUCTYI, jep PEIOBHO BEKOame cMmamyje yrmajie u moboJsbiaBa
aHTHOKCUJATHBHE of0pamMOeHe MexaHu3Me OpraHu3Ma, IITO MOXKe OUTH MOCEOHO KOPHUCHO 3a oboene

o1 nujadereca.

AyTopu HarjaimaBajy Ja, Mako je BexOame IMperno3HaTto kao KopucHo, Behumua spymm ca T1JM He
MOCTHKE TpenopydeHe HUBoe (pU3NYKe aKTUBHOCTH 300T cTpaxa O XUIIOIIMKEMU]je, KOja MOXe Jia ce
jaBU TOKOM MJIM HaKoH ¢u3nuke akTuBHOCTH. C 003UpOM Ha TO, UCTHYY J1a HOBHjH TTOJAIM yKa3yjy Ha
TO J1a TPEHUHT KOju KOMOWHYje BexkOe cHare u BexOe BUCOKOT MHTEH3UTETa MOXKE JIa CMambU PU3UK OJl
XUMOIIMKeMH]je Y Topelery ca KOHTUHYHpaHUM aepoOHUM BexkOaMa Ko MalujeHaTta Koju 3aBHCE Off

HHCYJIMHA.

Ha ocHOBy THX yBWJa, ayTOpH MpeiaxKy MPOTOKOJ BekOama KOjH YKIbYUyje XHIEPTPOPUIHE BEKOES
CHare y KoMOMHaIMj1 ca BUCOKOMHTEH3UBHUM UHTEPBAIHUM TPEHUHIOM, KOJU OU c€ U3BOAMO TPH ITyTa
HEJleJbHO KO/ TauujeHata 0e3 MHKPOBACKyJIapHHX M MaKpOBAaCKyJIapHUX KoMIuiukauuja. Hbuxosa
XHUIoTe3a je Ja OM OoBaj TPEHHHI MOrao Ja MMHMMM3HMpA HAIJI0O CMAamemhe HUBOA IVIYKO3€ KOje ce
MOBe3yje ca BexOameM, 3axBajbyjyhul yTUIIa]y Ha IIIYKOPETyJaTOpHE XOPMOHE U IPUBPEMEHO CMACHE

HHCYJIIMHCKHU IMOCPEAOBAHOT YHOCA ITYKO3€C.

Takohe, ouekyje ce J1a oOBakaB MPUCTYI JIOBEJAE 10 JIyrOPOYHUX TMOOOJbIIAKA Y TIUKEMHU]H,
OMOEHEPTreTCKUM, HEYPOMYCKYJIAPHUM M KapAHOPECIUPATOPHUM aJanTarfjama, mTo Ou pe3yaTHpasio
MoOOJBIIAHUM  3/IPAaBJbEM M CMAambCHHM PHU3UKOM O]l MHUKPOBACKYJIApPHUX W MaKpOBACKYIapHUX

KOMIUIMKaIja koJ nanyjenara ca T1IM.
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4.2 KoHTpoJa niukeMuje v Bexk0ame — ONIITe MpenopykKe

Jlasbu cazipikaj aHaJIU3UPAaHOT HAyYHOT pajia MpeAcTaBiba Npenopyke 3a GU3NUKy aKTUBHOCT KoJ| 0coba
ca tunom | mujabereca memutyca (T1AM), koju mcTUde 3HAYA] KOHTPOJIE TIUKEMHUjE KPO3 PEIOBHO
BexkOame. [Ipemopyke ce 3acHuBajy Ha HMICjU Aa je mmko3mimmpanud xemornmooud (HbALC) riaBHm
MapKep 3a JYyropoyHy KOHTPOJIy HHMBOA IIYKO3€ Y KPBH, KOjU OJpakaBa IPOCEYaH HUBO IIYKO3E Y
nepuofay on 2-3 mecena. [Tosehame HbALC 3a camo 1% moBonu 10 3HauajHo Beher pusuka on pa3Boja
MHUKpPOBACKYJIapHUX KOMIUIMKAIMja, Kao IITO Cy Heypornarhja, HedporaTuja 1 peTUHONaTuja, ajid | 10

nosehaxor pHU3HUKa O I[I/Ija6eTeCOM H3a3BaHHUX CMPTHHUX UCXO/a U I/IH(I)apKTa MHUOKap/za.

AyTOopH HaBOJe Ja je CTPYKTYpHpaHH TPEHHHI, MOCeOHO aepoOHHW, 3Ha4YajaH 3a M0OOJbIIAKE
[IMKEMUJCKEe KOHTpPOJIEe Ko ocoba ca aujaberecom tuma 2 (T2/IM), anu edexar na HbALC xox ocoba
ca TIIM je Mame jacan. Hamme, pe3ynraru MeTaaHainM3a TOKaszyjy Ja aepoOHM TPEHHHI HMa
no3utuBal ytunaj Ha HDALC kox T1JIM mnaunujenara, DOK TPEHHHI cHare, acpoOHH, W CIPHUHT-
MHTEPBAJIIHU TPEHUHI HeMajy UCTy NoTBpheHy epukacHOCT. OBa pa3imka y pe3yararumMa MoXxe OuTh

MOCJIeIUIIa OTPAaHUYEHOT Opoja CTyauja Koje Cy J0 cajia CIPOBEICHE Ha OBY TEMY.

C npyre cTpaHe, jeqHa MeTaaHajM3a IOKa3aja je Ja aepoOHM TPEHUHI HE JOBOJIU 10 3HAyajHUX
npomena y Husonma HbALC ko ocoba ca T1/IM, ynpkoc mobosplialkumMa y 0CET/bUBOCTH Ha HHCYJTHH
U cMamewy notpede 3a muM. Pasnor 3a oacyctBo 3Hauajuux npomeHa y HbALC y Hekum crynujama
MoOXe OMTH MpeTepaHa KOMIEeH3allMja yHOCca YIJbeHUX XUApaTa W/WIM J103€ UHCYJIUHA KOjy MallujeHTH
KOpHCTE Kako OW M30eriiu CUMITOME XHUIOIIMKEMHje M3a3BaHe BexxOameM. Mako BHCOKOMHTEH3UBHU
unrepBanau tpeHuHr (HIIT) 3nauajuo cmamyje HDALC koa ocoba ca MHCYTHHCKOM PE3HCTEHIIN]OM,

BeroBa eukacHocT y edery T1JIM jorn yBek HHje TOBOJHHO UCTPAXKEHa.

AyTOopH 3aKJbydyjy Ja je mOTpeOHO JO0AaTHO UCTPAKUBAKE e(eKara pa3IMuUuTUX BPCTa TPEHHUHIa Ha
KOHTpOJNly rinkeMuje kox ocoba ca T1JM, ca moceOHUM aKIIEHTOM Ha MOTEHIHjaJIHy KOPHUCT
komOuHanmje Tpenunra cHare U HIIT-a y mo6Gospmamy IyropodHMX 3ApaBCTBEHHUX HCXOJAa Y OBOJj

MOTyJIallUj .
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4.3. TIM u xunomimkeMuja u3a3paHa pexodameM: ONiTu y3pouu
XurorivkeMuja, Koja ce AeQUHHINE Kao Maj HUBOA TIYKO3€ Y KPBU HCIOJ (DM3HOJIONIKOT OIICera,
mpecTaBba 030ubaH n3a3oB 3a ocode ca T1JIM koje ce OaBe (usmukom aktuBHOIIhy. OBaj pobdIemM

MO’KE€ HACTaTH yciell KOMOMHAIIN]€ Pa3InuUuTUX (PakTopa TOKOM U HAaKOH BexOama.

JemaH on mIaBHUX y3pOKa XUIOIIMKEMHjE TOKOM BeXOamba je pelaTHBaH BHUIIAK €r30I'€HOT HHCYINHA Y
CUCTeMY, KOjU HHje KOMIICH30BaH oAroBapajyhum yHOcOM yribeHHX Xwuuapara. Takxohe, dusuuka
aKTHBHOCT MOXKE JIOBECTH 10 oOcjoOahama mpeocTalor MHCYIMHA W3 TKHBAa y KOj€ j€ TPETXOIHO
yOpu3raH, mTO JOAAaTHO ToBehaBa KOHICHTpAlMjy HMHCYIMHA Yy KpBH. Jlpyrum BakaH ¢akTtop je
MHTEH3HUTET BeKOama y OJJHOCY Ha BpEME JIejCTBA MHCYJIMHA, IITO MOXKE JJOBECTH J0 HETOBOT BPXYHIIA
TOKOM (pM3WYKEe aKTUBHOCTH W, CAMHM THM, JIO T0jadaHOT YHOCA TJIyKo3e y Muinuhe u Opsker maja

HHUBOA ITYKO3€ Y KpBH.

Jomr jemaH 3HauajaH y3pOK je HENOBOJbHA MPOIYKIMja IIyKO3€ Y jeTpH, Koja HHUje y CTamy Ja
KoMITteH3yje noBehany moTpely 3a rTyko30M TOKOM BexOama. [lopes Tora, HeajgekBaTaH YHOC YIIbEHUX
XUjpata Mpe Wil TOKOM BeKOama MOXKe 3Ha4YajHO TONMPHUHETH pa3Bojy Xunoriukemuje. MuauBuyanna
¢u3nuKka KOHAMIMja W CTake DIHKOreHa y Mummhuma Takoh)e urpajy yiaory y pHU3HKY Of
XHUMOTIHUKEMH]e, jep 00Jb€ KOHIUIIMOHUPAHH TOjeNHIIN UMajy Behy CIOCOOHOCT Jja KOPHUCTE IMyKO3y U

MacTH TOKOM Bex0ama, IITO MOXKE YTUIIaTH Ha Op3UHY IaJla HUBOA TITYKO3e.

XUIoTIMKeMHja MOXKe UMaTH Pa3IMYUTe HeraTHUBHE MOCIEAMIIe, YKJbYUYyjyhh aHKCHO3HOCT, 3HOjEHheE,
JpXTaBHILY, yOp3aH paj cplia, BpTOITIABUILY, 114 YaK U KOHBY/J3Uj€ H KOMY aKo ce€ He TpeTHupa Ha BpeMe.
OcuM TOTa, XUIOTIIMKEMHJa MOXKE HApymUTH (Qu3nyke mnepopMaHce ycleq 3aMopa W CMameHe
KOTHUTHBHE CTIOCOOHOCTH. AyTopu Takohe ykasyjy Ha To ma ce kox ocoba ca T1JIM moxe jaBUTH

CMambCH CUMITATOAIPCHAJIHNU OATOBOP Ha BC)K68.H:C, IITO JOOJATHO noBehaBa pHU3UK OO XI/IHOFHI/IKCMI/Ije.

Pasznuuutu axropu, nomyT THIa, Tpajarkba U UHTEH3UTETa BexkOama, Kao M HUBOA IIIYKO3€ Mpe MoveTKa
¢u3NUKe aKTHBHOCTH W HYTPUTHUBHOT CTaTyca IIOjeIWHIIA, MOTY YTHIIATH Ha BepoBaTHONY IojaBe
xunornukemuje. Kako 6u ce n30ernu 030MbHE ClTydajeBH XUMIOTIUKEMU]je, TIpernopydyje ce yHoc ox 15
1o 30 rpaMa yribeHHUX Xujapara Ipe WM TOKOM BekOama, oceOHO KaJla HUBO TIIYKO3€ Y KPBU MaJHe Ha

5,6 MMoJ1/JI nin HIDKeE.
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4.4. HIIT un BexkOe cHare MUHUMHM3Yjy XMIIOIJIEKEMHUjy H3a3BaHY BekOameM KO
ocoba ca TIDM

HcTpaxxkuBama Cyrepuily jaa JOAaTaKk KpaTKHX Iepuoja BekOama BHCOKOI MHTEH3UTETa aepoOHMM
BeykOaMa MOXKe yOTOKUTH MaJl HUBOA TIYKO3€ TOKOM M HaKOH (PM3MUYKe aKTUBHOCTHU. Y JEIHO] CTYIHU]H,
ynopehuBaH je yTHIla] KOHTHHYMPAHOT aepOOHOI TPEHHWHra ca KOMOHWHAIIMjJOM aepOOHHX BEKOH H
KpaTKUX CIIPUHTOBA Ha TIHMKEeMUjy kon ocoba ca T1JAM. Pesynratu cy mokazanu Ja komMOuHanuja ca

CIPUHTOBUMA 3HAYajHO CMambyje Maj IIyKo3e, YUMe Ce CMambyje PU3UK O] XUTIOTIIUKEMHU]E.

[Topen Tora, ucTpaxkMBama Cy OTKpWJIA Ja J0/aBambe BEKOW BHCOKOI MHTCH3UTETA KOHTUHYHUPAHOM
acpOOHOM TPEHUHTY MOXE CMabUTH YUECTAIOCT HONHUX eMr30/1a XUITOTIINKeMHE]je Ko ocoba ca T1IM,
IITO TPEJCTaBJba JOAATHY KOpHCT. Takohe, MOKa3aHO je Ja TPEHUHT CHare, Kaja ce KoMOWHyje ca
aepoOHUM BexOama, MoOO0JbIIaBa CTAOMIIHOCT TIIYKO3€ TOKOM BekOama U CMambyje PH3UK O]l
XHIIOTIIMKEMHj€ HAKOH BekOama. Ympkoc MoryhuMm enu3ogama XHIIEPIIIMKEMHje Kao OJIroBopa Ha

BHCOKOMHTEH3UBHE MHTEPBAJIHE TPCHUHTE, XUITOTIIMKEMH]ja je MHOTO Yemrha 1 3aXTeBa MOCEOHY Maxby.

AyTopu Jlajbe pazMarpajy Moryhe mMexaHu3Me KOjU CTOje M3a CMameHe MHIMJCHIIN]jE XUITOTITUKEMHU]je
TOKOM M HAaKOH TPEHHHI'a BUCOKOT MHTEH3UTETa W TpeHHHra cHare koj ocoba ca T1AM. Ouu uctuuy
7la je jenaH off KJby4HHX MexaHu3ama rnosehano ocinoOahame KOHTpaperylaTopHUX XOPMOHA, Kao LITO
Cy KaTeXOJIaMHHH M XOPMOH pacTa, KOJH WIPajy BaXHY YJOTY y peryiucamy HHUBOA TIYKO3€ Y KpPBH.
OBM XOPMOHM MOTY NPHUBPEMEHO HMHXMOUPATH HHCYIMHCKU IOCPEAOBaHY amlcopluujy DIyKo3e Yy

MI/II_HI/IhI/IMa, YUMCE CC CIIpCHUaBa HAITIU MMaJa HUBOA INTYKO3€ TOKOM U HAKOH MHTCH3UBHOT BeXKOama.

[Topen Tora, mpoW3BOMMa JIaKTaTa TOKOM WHTCH3MBHOT TPEHWHTa MOXE Takolje IOTpUHETH
cTa0WIM3aIiju HIBOA TITyKO3€e Y KpBH. JlakTar nMa TIIyKo3y-KOHKYPEHTHY YJIOTY Y MUIIHhHMa 1 MOXe
CMamUTH yHnoTpeOy IIIyKo3e, YuMe ce clipedyaBa beH Op3u naja. Crora, nosehame HUBOA JIaKTaTa HAKOH
BeOamba MOKE TNPOIYXKHTH BpeMe TOKOM KOjer TIIyKo3a ocTaje cTaOwiHa, cMamyjyhu pU3uK oJ

XUTIOTIINKEMHU] €.

Aytopu Harnamasajy jAa TpeHuHr cHare M HIIT Mory noHeTH 3HadajHe KOPHCTH 3a YIIpaBibambe

mMKeMujoM Koxa ocoba ca T1/IM, ykipyuyjyhu nmoGosbliame cHare, KapJuopecnupaTopHe KOHIUINjE U
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MeTabonnuke ananrtanuje. OBH OOIUIM TPEHUHTA MOTY MOOOJBIIATH TIIYKO3HY XOMEOCTa3y, CMambUTH
OKCUIATUBHH CTPEC U yIajie, U yONIITEHO MOO0JbIIATH 3[paBCTBEHE HCX0/e Ko nanujeHara ca T1M.
VY aHanM3upaHOM pajy je NPeasIoKEHO crpoBoheme Oynyhux KIMHHYKUX CTyauja Koje OM TecThpaie
koMOuHanMjy TpeHunra cHare u HII'T-a y qyropounom nepuoay kako 6u ce 00b€ pazymesn MeXaHU3MHU

Y KOPUCTH OBaKBOT mpucTymna y jgedewny T1M.

OBaj HayuyHH pajl 3aK/bydyje Jla BUCOKOMHTEH3MBHU WHTepBaiaHH TpeHWHr (HIIT) u TpeHunr cHare
MOTY 3HauajHO MOOOJBIIATH KOHTPOITY TIIMKEeMHUje KoJl ocoba ca Tunom 1 nujadereca menutyca (T11M),
cMamyjyh pU3MK O XUIOIIMKEMHje TOKOM W HAakKOH BexOama. OBH OONUIM TPEHHHTa MOACTUIY
ociobahame KOHTpaperylaTopHUX XOopMOHa U TmoBehaBajy HHMBO Jakrara, INTO JONPHUHOCH
crabwin3anyju HuBoa TiIyKo3e. KomOWHamMja OBHX TpPEHUHra MOXE JOBECTH JO JIYTOPOYHHX
no0oJbIamka y 37paBjby U KBAIUTETY )HBOTa ocoba ca T1JIM, Te mpencraBiba 3HauajaH JONPHHOC Y

IIporpaMuMa Jiedetma 0Be OOJIECTH.
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5. 3ak/byuak

TpenuHr cHare uMa 3HauajHe W pasHoOJIHMKe edekre Ha perynanujy mehepa y kpBu Koa ocoba ca
nujaberecom Thna 1. HakoH nerasbHe aHanm3e mocrtojehe imrepaType, jaCHO je Ja TPEHHHI CHare
npezacTaBiba MohaH anar 3a moOoJbIlake HHCYJTMHCKE OCETIbUBOCTH, CMAabEeHhe¢ HUBOA TIIMKO3MIIHPAHOT
xemornmoonna (HbAlc), u ykynmHO moOoJsblamke METaboIMyke KOHTpOJIE Kox oBe momynanuje. OBu
edekTn Ccy TOTBpheHHM y OpojHUM CTyaujamMa Koje Cy HUCTpa)KMBajie Kako KpaTKOPOYHE, Tako W

AYTOPOYHE UCXOA€ TPCHUHI'a CHArec.

[TobGospIIambe WHCYAMHCKE OCETJBMBOCTH, KOje je jemaH o KJbYyYHMX edekara TpEeHWHTa CHare,
JTUPEKTHO JIONPUHOCH 00Jb0j KOHTPOJH Iiehepa y KpBH, cMamkyjyhu moTpedy 3a er3oreHuM UHCYIHHOM
U cMamyjyhu pusuk o xunornukemuje. McrpaxuBama cy nokaszana na nosehame mumnhHe Mace Kpo3
TpeHHHr cHare goBoau 1o mnoBehamwa Opoja GLUT4 Tpancmoprepa y mumuhHuM henujama, mro
oMoryhaBa 0O0JbM TpaHCIOPT IIyKO3€ M3 KPBOTOKA Yy MHUIIMNHO TKHUBO, YMME C€ MOCTHXE 00Jba
mkemujcka kontposna (Holten et al,, 2004). Ocum Ttora, moBehana mummhHa Maca W 0Oa3aiHa
MOTPOIITKha €HEPryje Koa 0coba Koje PEeloBHO Bex0Oajy CHary MOry JI0JIaTHO MOMOhM y oJpikaBamby

cTaOWIHUX HUBOA IIehepa y KpBH, Yak U y cTawkby MupoBama (Ivy, 1997).

TpeHuHr cHare Takohe MMa 3HayajHE AYrOpouHE e(eKkTe Ha CMamelme pU3MKA Of KOMIUIMKAIH]ja
nose3aHux ca aujaderecom tuna 1. Cmamewe HUBoa HbAlc, kao pe3ynTar peJJOBHOT TPEHUHIa CHare,
JMPEKTHO je MOBE3aHO Ca CMAKEHEM PU3UKA Of] pa3Boja MUKPOBACKYIAPHUX KOMIUTMKAIMja Kao IITO
cy peruHonaruja u Hedpomatuja (Sigal et al., 2007). Ilopen Tora, TpeHUHI cHare MO)X€ HUMaTu
MO3WUTHBAH yTHIAj Ha KapIHOBACKYIAPHO 3/IPaBJbe, CMambyjyhu pH3HK 011 KapAHOBACKYJIApPHUX O0JIECTH

Koje cy dyecte koj aujabernyapa tuma 1 (Riddell & Burr, 2011).

Jom jemaH 3HayajaH acmeKT TPEHHWHIA CHAre je HEeroB YTHIA] Ha TCHUXOJIOIIKO CTamke M KBAJIUTET
KUBOTa KOa o0coba ca mujabetrecom tuma 1. HcrpaxuBama mokasyjy Aa (u3Wyka aKTUBHOCT,
YKJby4yjyhu TpeHMHI cHare, MOXe CMambHUTH CHUMITOME JAENpecHjeé W aHKCHO3HOCTH, MOOO0JbIIATH
caMoIOy3/lamhe U OMIITe OlarocTame, MTO CBE JOIMPUHOCH 00JbeM NPUAPIKABAKY TEpPaNUju U YKYITHO]
mmkemujckoj koHTponn (Ekkekakis et al., 2008). OBu mncuxonomku OeHEPUTH TOAATHO HUCTHIY

BaXHOCT TPEHUHTA CHAre Kao Jiejla CBe0OyXBATHOT MPUCTYTIA YIIPaBJbakhy I1jadeTECOM.
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YOpkoc OBMM jacCHMM TPEOHOCTHMA, MOCTOje 3HAYajHE Mpa3HUHE y TocTojehoj IuTeparypu Koje
3axTeBajy Jajba UCTpaxkuBama. HeomxoaHo je 00Jbe pasymMeBame TyropodyHUX edekata TpeHHUHTa CHare,
ONTHMAJIHUX TPOTOKOJIA 3a Pa3jIMYMTE MOIMYJallje, Ka0 U OHOJIOIIKAX MEXaHHW3aMa KOjU CTOje u3a
oBuX e(ekara. KoMOMHOBame TPEHHHIA CHAre ca JAPYTUM oOuIuMa (GU3HUKe aKTUBHOCTH, Kao IITO CY
aepoOHe BexOe, Takole mpeicTaBiba 3Ha4ajaH MOTEHIMjal KOju Tpeda na Oyle TOoIaTHO HCTpPaXKeH,

Kako OM ce pa3BuiM cBeoOyxBaTHHjU U epukacHuju Tepanujcku npuctynu (Phillips & Winett, 2010).

Ha ocHOBY fnocaamimyx ca3Hama, MOXKE CE 3aKJbYUHTH Jla TPEHUHT cHare Tpeda 1a Oyie KJbY4HH J1e0
TEpaIMjCKOT IJIaHa 3a ocode ca nujadberecom tuma 1. Fberoa nprumena Moxe 3Ha4ajHO MTOOOJBIIATH HE
caMO MeTabOJIMYKy KOHTPOJY W CIPEUYUTH KOMILTUKAIMje, Beh W MOOOJBIIATH OMIITE 3APABCTBEHO
CTambe W KBAIUTET JKUBOTA ManujeHara. byayha ucrpaxuBama he OUTH 0/ CYITHHCKE Ba)KHOCTH 3a
najbe yHampeleme u npuiarohaBame OBUX Mporpama Kako OM ce MakCHMH3Hpaje HhUXOBE KOPUCTU H

oMoryhmuiio epukacHuje ynpasibame qujadberecom turma 1.
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