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Zelite li svaki mjesec znati $to se dogada
na podrucju kemijskog inZenjerstva 1 opcenito STEM podrucju?

I uz to u¢initi nasu struku sj aj nom?

To 1mi Zelimo, ali smo tek studentiizato to ne mozemo udiniti sami.

Da bismo Vam svaki mjesec priblizili svjeze informacije,
treba nam velika pomoc!

Podrzite rad Studentske sekcije donacijom

Hrvatsko drustvo kemijskih inzenjerai tehnologa,
Berislavic¢eva 6/1,10000 Zagreb.
OIB: 22189855239
IBAN: HR5323600001101367680,
Zagrebackabanka

Molimo da u opisu pla¢anja navedete da je donacija namijenjena Studentskoj sekciji.
Hvala!

Reaktor ideja — vise od studentskog casopisa.
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Novi urednici Reaktora ideja

Dragi ¢itatelji,

ponosno Vam predstavljamo Sesti broj Reaktora ideja
akademske godine 2020./21.

I ovaj mjesec donosimo izvjestaj s projekta Breaking
bad by FKIT u organizaciji SSHDKI-ja, koji je imao odli¢an
odaziv 1 prosao je vrlo uspjesno.

U ovome broju imate priliku ¢itati ¢lanke koji upravo
obraduju teme opojnih sredstava pa i onih koje mozda ne
smatramo tako opasnih, poput kofeina.

Isto tako, pisali smo i o drugim temama vezanim za
ljudski organizam, oporavku miica 1 suplementima.
Donosimo 1 intervju s volonterom koji objasnjava smart
rjeSenje za sanaciju cjevovoda za podruéja pogodena
nedavnim potresom.

S obzirom na to da nam se blizi kraj nastavne godine, a
ispiti su sve blize, donosimo i ¢lanak magistra psihologije
vezan uz stres 1 akademski uspjeh.

Nadamo se da cete u ovim stranicama pronaci nesto
zanimljivo 1 korisno.

S postovanjem,

Dubravka Tavra,
glavna urednica
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KEMIJSKA POSLA

Vegetacijauurbanim
podruc¢jima
Petra Tomuli¢ (Technical
University of Denmark)

Povijesno gledajuci, vrsta koja je najvise pridonijela
remecenju ravnoteze u okolisu, su ljudi. Kréenje Suma,
suSenje vodenih podrudja i smanjenje bioraznolikosti
su samo neke od mnogobrojnih radnji koje su ¢ovjeku
omogucile stvaranje urbanih podrudja. Ideal grada
se po mnogo¢emu promijenio od prvotne ideje gdj
je predstavljao zgrade s mnogobrojnim cestama i
smogom u zraku. Tijekom godina pocela se buditi
svijest o0 odrzivom razvoju 1 vaznosti ozelenjavanja
gradskih ulica.

Prema predvidanjima UN-a iz 2018., 68 % ljudske
populacije ce Zivjeti u gradovima do 2050. godine,
te ce to iziskivati njithovo masovno $irenje." Zelena
podrucja u gradovima se pocinju sve vise cijeniti,
primjerice, slavna Pariska ulica Champs-Elysées,
dobiva svoje novo ruho do 2030. godine, gdje ce se
ukljuciti vegetacija u urbani plan ovog slavnog grada.?

Nacin na koji Covjek percipira stvarnost uz
vegetaciju je vrlo zanimljiva tema. Ukljucenost
zelenih prostora u gradovima pozitivno utjeCe na

mentalno zdravlje ljudi. IstraZivanja
upucuju na dinjenicu da okruZenost
biljkama 1 prirodom izaziva opustenost
uma 1 smanjuje vjerojatnost razvitka raznih
psiholoskih bolesti.**
Jedan od nacina postizanja spomenutog je gradnj
zelenih krovova. Iako je to uglavnhom cjenovno
zahtjevan projekt, predstavlja jedan od nacina kako se
moze profitirati na razini odrzivog razvoja.

Slika 1 - Zeleni krov vijecnice u gradu Fukuoka u Japanu'

Zeleni krovovi se sastoje od nekoliko slojeva kao $to
su vegetacija, supstrat na kojima rastu biljke, sloj koji
sluzi kao filter 1 drenazni sloj. Ako se pojedinac odluci
na izgradnju ove vrste krova potrebno je ispuniti
zahtjeve istoga, primjerice vodonepropusnost, dobru
izolaciju, postivanje klimatskih uvjeta i karakteristike
zgrade.®




Osim §to su vizualno vrlo privla¢ni, ovakva izvedba
zelenih podrucja ima mnogobrojne pogodnosti na razini
same gradevine, ali 1 grada. Tema koja se konstantno
provlaéi kroz novinske ¢lanke 1 internetske portale
je obnovljiva energija 1 njena potroinja. Poboljsanje
energetske u¢inkovitosti u zgradama koristeci se zelenim
krovovimaizidovima je sve viSe istraZivana, te je o¢uvanje
energije vece ako usporedujemo s konvencionalnim
krovovima. Termalna izolacija je pobol]sana zbog debljine
substrata, te biljke pridonose sman]en]u povrsmske
temperature krovova zbog evapotranspiracije.®

Solarne plo¢e su Cesto dio zelenih krovova, te
je njihova ucinkovitost veca ako su izloZene nizim
okoli{nim temperaturama. Iz tog razloga, vegetacija
ima pozitivan efekt na pretvorbu solarne u elekticnu
energiju.” Neizostavno je spomenuti ¢injenicu da ova
pretvorba energije je optimalna u podru¢jima gdje je
prisutan veliki broj sunc¢anih sati.

Nacini na koji je moguce tretirati vodu iz kucanstava
""" pa su tako

znanstvenici nasli nacin da iskoriste i zelene krovove
1 zidove. Recikliranje otpadnih voda iz kucanstva, uz
pomo¢ navedenih konstrukcija, moze imati znacajnu
ulogu tijekom smanjivanja potrosnje vode te prilikom
uklanjanja oneciScenja, poput suspendiranih Cestica.* S
druge strane potrebno je spomenuti da utjecaj ovih vrsta
voda na biljke nije u potpunosti moguce odgonetnuti.
Sastav vode se uglavnom razlikuje od kucanstva do
kucanstva te je tesko procijeniti hoce li imati negativan
utjecaj na vegetaciju.® Sposobnost zelenih krovova da
zadrzi vodu posebno pridonosi u slucajevima kada
su urbane oborinske odvodnje opterecene velikim
koli¢inama vode. Takoder, na ovaj nacin, moguce je
poboljsati kvalitetu vode sa smanjenjem koncentracije
pradine 1 ostalith onecisc¢enja koja bi inace zavrsila u
kanalizacijskom sustavu.®

Zrak iznad urbanih podrugja Cesto sadrzava velike
koli¢ine onecis¢ujucih tvari. Prema podacima Europske
agencije za okoli§ onecidcenje zraka znacajno utjece na
zdravlje ljudi, kvalitetu tlaivode, 1 ostali Zivi svijet.” Razni
znanstveni ¢lanci upucuju na ¢injenicu da zeleni krovovi
mogu imati znatan utjecaj na smanjenje koncentracije
ozona, NO,, PM, 1 SO,. Potrebno je napraviti daljnju
sveobuhvatnu analizu Zbog raznih faktora ko]l utjecu
na procjenu ucinka zelenih krovova na oneciscenja, no
znanstvenici predvidaju pozitivne ishode u buducnosti
ukoliko se nastavi s povecanjem koli¢ine vegetacije u
gradovima.®

Ukljucivanje zelene boje u svakodnevicu sivog asfalta
predstavlja mnoge pogodnosti Osim §to otvara vrata za
nova i odrziva tehnologka r]esen]a poboljsava mentalno
stanje Covjeka 1 donosi osvjeZenje u uzurbani Zivot ljudi
koji Zive u gradu.
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KEMIJSKA POSLA
| Ucenje pod drogama?
Monika Petanjko (FKIT)

Jeste 1i se ikada zapitali bi li pojedine sintetske droge
doprinijele boljoj koncentraciji 1 budnosti prilikom
ucenja? Naime, kognitivni doping medu studentima
nije nova stvar te su istraZivanja pokazala da su mnogi
posezali za kojekakvim supstancama kako bi unaprijedili
svoje kognitivne sposobnosti kada su zatrpani ispitnim
rokovima ili pisanjem seminarskih radova.

Skolovanje je postalo stresno vise nego ikad, a mnogi
studenti 1 srednjoskolci nalaze se pod pritiskom vlastitih
ocekivanja, ali 1 ocekivanja svojih obitelji. S ciljem
ostvanvan]a odli¢nih rezultata mnogi padnu u napast 1
pocnu iskuSavati raznorazne lijekove 1 opasne supstance.
Najupotrebljivaniji su alkohol, metilfenidat, sedativi 1
lijekovi za spavanje, marihuana, beta blokatori te u nesto
manjoj mjeri amfetamin i kokain.!

~

/

Slika 1 - Primjeri droga

Takoder, mnogi su magi¢no rjeSenje pronasli 1 u
piracetamu, deprenilu 1 hiderginu, lijekovima koji se
koriste u tretmanima bolesti, poput Alzheimera ili
Parkinsona, a poznati su kao nootropici, tzv. pametni
lijekovi. Studenti hvale njihov ué¢inak te navode kako je
prilikom konzumiranja koncentracija na maksimumu,
glava kristalno ¢ista i pamcenje ide kao podmazano.
Takvi se lijekovi nabavljaju preko Interneta za sitne novce.
Smatra se da te tvari pojacavaju rad mozga tako $to u
prvom redu dovode vece kolicine kisika, no u¢inkovitost i
utjecaj na kognitivne sposobnostl zapravo je jo§ dvojbena
1 isti¢u da njihovo d)elovan]e pocinje tek nakon mjesec
dana redovitog uzimanja.>

Deprenil, lijek za Parkinsonovu bolest, pojedini
studenti uzimaju u dozama od jedan miligram dnevno
te kazu da ih jako motivira 1 uc¢inak je jaci ako se uzima
sublingvalno, tj. otapanjem tablete pod jezikom. Problem
je u tome §to se metabolicki djelomi¢no razgraduje u
amfetamin, stoga treba biti oprezan s ve¢cim dozama.’

IPetiEiossa
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Slika 1 - Salica kave

Navedeni lijekovi u sebi sadrze tvari kao 3to su
metilfenidati (Ritalin), amfetamini 1 dekstroamfetamini
(Adderal) 1 spadaju u istu skupinu u koju spada 1 kokain.
Takvi se lijekovi daju djeci oboljeloj od ADHD-a, a
imaju stimulativan efekt na centralni Ziv€ani sustav.
Namijenjenisu da pacijentima s navedenim poremecajem
pomognu u fokusiranju na obveze te da im pazZnja ne
luta. Pri pravilnom doziranju, takvi lijekovi pomazu
kod ADHD-a, no ako se pretjera, oni daju nalet energije
koji mnogim studentima sluzi kada dodu ispitni rokovi.
Posljedice pretjerivanja mogu biti vrlo opasne, kao
npr. psihoti¢ne ili halucinogene epizode, hipertenzija,
povecan broj sréanih otkucaja 1 tremori.?

Takoder, najpoznatija supstanca, koju mnogi ne
smatraju drogom, je kofein, a nalazi se u kavi, jednom
od najdrazih napitaka. Kava se Cesto pije zbog uzitka,
no vecina studenata ju koristi kao stimulans prilikom
ucenja. Isto tako, konzumiraju i razne druge napitke koji
sadrze kofein.

Kofein je tzv. opojna droga i alkaloid iz obitelji
metilksantina (uz teofilin iz ¢aja 1 teobromin iz
¢okolade) koji pripada u $iru skupinu stimulansa uz bok
amfetaminima, kokainu i efedrinu. Djeluje stimulativno
na sredidnji Ziv€ani sustav 1 umanjuje umor 1 pospanost,
poboljsavavrijemereakcije, budnost, koncentraciju, fokus
1 motoricke funkcije, kao 1 koordinaciju. Suprotno tome,
postoje 1 negativni efekti poput nervoze, anksioznosti,
tjeskobe, problema s regulacijom tlaka, iritacije (kako
fizicke tako 1 psihicke), nesanice, euforije, povecanog
mokrenja, dehidracije 1 problema s izrazavanjem
misaonth procesa.?

Kada se sve zbroji 1 oduzme, kofein je jedna od manje
opasnih droga, ali svejedno treba pripaziti na koli¢inu.

— Literatura
1. https://www.srednja.hr/faks/svaki-sedmi-student-koristi-
supstance-pri-ucenju-mnogi-zloupotrebljavaju-lijekove-za-
adhd-i-drogu/ (pristup 11.4.2021.)

2. https://www.vecernji.hr/vijesti/s-pametnom-drogom-na-
ispite-841729 (pristup 11.4.2021.)

3. https://blog.vecernji.hr/ratko-martinovic/kofein-
najkoristenija-svjetska-droga-s-milijardama-teskih-ovisnika-i-
narkomana-10064 (pristup 12.4.2021.)
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| Breaking bad by FKIT
Marijana Marcelija (FKIT)

Studentska sekcija HDKI-ja 20. 3. je organizirala projekt
pod nazivom ,Breaking bad by FKIT* Orgamzacqa
takvog projekta potaknuta je Zeljom studenata za vecim
znan] em o narkoticima. U predavanjima se osim o prirodi
1 sastavu narkotika te o njthovu otkrivanju, govorilo
1 0 utjecaju 1 posljedicama, kako dugotrajnog, tako 1
kratkotrajnog konzumiranja istih.

Prvo predavanje odrzala je izv. prof. dr. sc. Lidija
Bach-Rojecky koja je govorila opcenito o drogama, o
podjelinaj¢esce koristenih droga te o osnovnim razlikama
u djelovanju 1 razlozima njihove primjene s naglaskom
na marihuanu. Nakon toga smo od prof. dr. sc. Marijane
Zovko Kon¢i¢ saznali nesto viSe o odredenim biljkama
koje se koriste kao narkotici, o njihovim ucincima,
Zeljenim 1 neZeljenim te kako su oni utjecali na povijest
1 civilizaciju.

o
Fakultet kemijskog

inzenjerstvai tehnologij ﬁ -
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Zatim nam je Andreja Juri¢, mag. ing. bioproc,
zaposlenica Instituta za medicinska istrazivanja 1
medicinu rada govorila o analizi droge u kosi. Naravno da
je, kada se prica o drogama, jako bitan 1 onaj faktor kako
oneutjecuna covjeka te kako seuopcelijece ovisnici. Stoga
nam je ugledni neuropsihijatar s bogatim Zivotopisom u
podrudju lijecenja ovisnika, prof. dr. sc. Slavko Sakoman,
odrZao predavanje o tome kako droga djeluje na Covjeka,
kakve posljedice izaziva te koji je prvi korak lijecenja
ovisnosti. Da bismo upotpunili cijelu pri¢u, Dubravko
Klari¢, mr. krim., dugogodisnji kriminalist i jedan od
najaktivnyjih boraca protiv zlouporabe droga odrzao
je predavanje na temu ,Danasnji trendovi kriminala
vezanog uz zlouporabu droga“.

Na kraju je odrzan i kratki Case study u kojemu su se
natjecala 3 tima od 6 studenata koji su na temelju kratkih
prica trebali odgonetnu klju¢nu rije¢. Najbolji tim je
dobio vrijednu nagradu, odlazak u Escape room.

Hvala svim predava¢ima na izvrsnim predavanjima,
sigurni smo da su sudionici nakon ovog projekta stekli
konkretnija znanja vezana uz narkotike.

6, travanj | vol 5
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Mogu li mati¢ne
stanice ubrzati
oporavak misi¢a?

Leonarda Vugrin (FKIT)

Mati¢ne stanice zauzele su posebno mjesto u modernoj
medicini u vidu lije¢enja degenerativnih kostanih
bolesti poput osteoartritisa, prijeloma kostiju kao 1
puknuca misica. Podrucje regenerativne medicine
rastuce je polje medicine buduci da se razne studije o
ovoj tematici provode diljem svijeta.

Pocetna primjena mati¢nih stanica bila je u svrhu
lije¢enja leukemija 1 limfoma, a kako su procedure
lije¢enja misi¢nih ozljeda u dana$njim vremenima
konzervativne i zastarjele, upotreba mati¢nih stanica
predstavlja novo poglavlje u budu¢im svakodnevnim
praksama lije¢enja bolesti 1 oStecenja lokomotornog
sustava. Metoda lijje¢enja mati¢nim stanicama je vrlo
brza 1 bezbolna, a temelji se na korekeyi tkiva koje je
ozlijedeno koristenjem nezrelih stanica izoliranih
iz stanica masnog tkiva. Svojstva pluripotentnih
mati¢nih  stanica su sposobnost proliferacije,
d1ferenc1]ac1]e 1 regeneracije zbog ¢ega 1 jesu aktualne
za proucavanje. Da bi se realizirala individualizirana
terapija mati¢nim stanicama, potrebni su in vitro
modeli tkiva kao 1 farmakoloske studije specificne za
pojedinog pacijenta kao 1 razvoj specifi¢ne stani¢ne

terapije povezane s dobi pacijenta. Naime,
mati¢ne stanice mogu se izolirati iz razli¢itih
izvora. Embrijske mati¢ne stanice su kulture
stanica izvedene od ranog razvoja embrija
koji ima do 150 stanica, a karakterizira ih
sposobnost razvoja u vise od 200 tipova stanica.
Istrazivanja se uglavnom temelje na embrijskim
mati¢nim stanicama miSeva ili ljudskim embrijskim
mati¢nim stanicama. Takoder, moguce je koristiti
odrasle mati¢ne stanice odnosno somatske stanice
kojima se mozZe regenerirati osteceno tkivo ¢ime
se smanjuju kontroverze oko Kkoristenja embrija za
proucavanje. Vazno je za naglasiti da ako pacijent ima
poremecaj zgrusnjavanja krvi u takvom stanju nije
kandidat za terapiju mati¢nih stanica.




Istrazivaci s kalifornyjskog sveucilista San Diego u
svojim rezultatima istraZivanja utjecaja mati¢nih stanica
na oporavak misica predstavili su pozitivne podatke
koji ukazuju na rast misi¢nih stanica te brz oporavak
oStecenog misicnog tkiva. Navedeni rezultati ukazuju na
to kako bi kvaliteta Zivota ljudi bila poboljsana kada bi
se terapije miSicnih bolesti temeljile upravo na mati¢nim
stanicama. Princip se zasniva na pluripotentnim linjjama
mati¢nih stanica izoliranih iz zdravog ¢ovjeka, a potom
se nakon ugradnje prati njihova diferencijacija. Pritom je
potrebno naglasiti kako pluripotentne mati¢ne stanice
nema] u jednaku sposobnost regeneracije stoga postoji
jos prostora za unaprjedenje podrudja regenerativne
medicine. IstraZivadi su proveli ispitivanje na tri linije
mati¢nih stanica pri ¢emu su sve tri stani¢ne linije
izolirane iz krvnih mononuklearnih stanica zdravih
osoba pokazale sposobnost razmnozavanja. Uoceno je
kako na pocetku diferencijacije dolazi do inhibicije gena
ZIC3, azatim do vezanja proteina zvanih beta-kateninski
transkripcijski kofaktori koji su kljuéni u signalnim
putevima zdravih stanica. Takoder, objavljenajeistudijau
kojoj su istrazivaci primijenili mati¢ne stanice u oSteceno
tkivo genetski obradenih miSeva gdje je uocena povisena
koncentracij afaktora rasta Vaskularnog endotela (VEGF),
a neki miSevi pokazah su 1 znakove smanjene fibroze
oStecenog dijela misica. Dodatno, Hwang 1 njegovi
suradnici dokazali su poz1t1van ucinak mati¢nih stanica
na regeneraciju oStecenog misica gdje je uoceno potpuno
zacjeljivanje o3tecenog misica.

Navedeni rezultati ukazuju na obecavajucu
perspektivu mati¢nih stanica za lijeCenje midi¢nih
ozljeda. Sve je viSe rezultata kojima se stvaraju velika
ocekivanja 1 potencijali za primjenu metode lijecenja
mati¢nim stanicama kao i razvoja tkivnog inzenjeringa.

Razvoj paste za zube
koja ¢eljjecitialergije
Ana Vukovinski (FKIT)

Danas, u razvijenim zapadnim zemljama, izmedu 8128 %
djece ima nekakav oblik alergijske reakcije na hranu, dok
se kod odraslih taj postotak krece od 1,4 do 1,8 %. Cak 90 %
alergijskih reakcija na hranu uzrokovane su orasastim
plodovima, poput kikirikija, badema 1 ljeSnjaka." Na
globalnoj razini, izmedu 11 2 % cjelokupne populacyje,
javlja se alergija na orasaste plodove ve¢ u ranoj fazi
(djetinjstvo) te se u oko 80 % oboljelih zadrzava do kraja
zivota.”

Nuspojave koje se javljaju prilikom konzumacije takve
hrane, kod osoba s izrazenim alergijskim reakcijama,
mogu biti opasne po zivot 1 u konacnici dovesti do
anafilaktickog Soka.> S obzirom na to da se danas sve
Cedce javlja problem alergija 1 navedeni postoci*” rastu
svakodnevno, sve se viSe razvijaju antihistaminic,
odnosno lijekovi koji ublazavaju simptome alergija.

IPetiEioesa

Slika 2 - Prikaz ljudske mati¢ne stanice.
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Antihistaminici dijele se na antihistaminike prve i druge
generacije. Jo§ se nazivaju 1 kompetitivnim inhibitorima
histamina, jer se mehanizam njihovog djelovanja temelji
na vezanju receptora H1 i H2. Sami lijekovi nemaju
utjecaj na otpustanje histamina, koji u organizmu nastaje
kao odgovor na alergen, ve¢ samo sluze za ublazavanje
simptoma alergijskih reakcija.

Shka 1 - Orasasti plodovi danas su jedni od najéescih alergena
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S ZNANSTVENIK

Uzimanje antihistaminika svakodnevno je u slucaju
bolesnika s tezim simptomima alergija, §to ¢esto moze
narusiti kvalitetu Zivota. Najnovija istrazivanja americke
tvrtke Intrommune Therapeutics, predstavljena na skupu
Asthma and Immunology virtual annual meeting, odrZanog
27. veljace ove godine, navode kako ce problem alergija
jednog dana biti rijeSen jednostavnim pranjem zubi.

Slika 2 — Problem alergija na hranu mogao bi biti rijesen
jednostavnim pranjem zubi.

Navedena tvrtka zapocela je testiranje svog koncepta
na maloj grupi oboljelih od alergija na kikiriki. Ideja je
svakodnevno izlagati korisnike malim dozama alergena
kako bi se izgradila 1 odrzala tolerancija na njega. Upravo
se te male koli¢ine alergena nalaze u pasti za zube, a iz
tvrtke tvrde da ce takav nacin lije¢enja simptoma alergija

imati znacajniji uc¢inak od do sada razvijenih lijekova 1
metoda. Naime, do sada je vec razvijen tretman oralne
imunoterapije koji pacijente izlaZze malim koli¢inama
njihovogalergena kroz dnevne doze progutane kao hrana.
Medutim, takvo lijjeenje moZe potaknuti neZeljene
alergijske reakcije, a tesko stecena tolerancija ¢esto nestaje
nakon prestanka uzimanja terapije.

Njeznija metoda lijecenja, poznata kao sublingvalna
imunoterapija, kojom se pacijentima daju manje doze
alergena kroz tekuce kapi ispod jezika, nudi postojanu
zastitu od alergijskih simptoma 1 uzrokuje manje
nuspojava. Takva je terapija takoder razvijena 1 koristi se
u praksi, ali znanstvenici tvrtke Intrommune Therapeutics
tvrde da ju je moguce unaprijediti. Osim ispod jezika,
imunologke stanice koje predstavljaju metu u ovakvom
obliku lijecenja alergija i alergijskih simptoma, najgusce
su unutar obraza i drugdje u ustima. Stoga je jedan od
znanstvenika, William Reisacher, naveo kako bi pranjem
zubi proteini hrane mogli do¢i do pravih stanica unutar
usta, a samu terapiju ne bi bilo tesko uzimati, obzirom da
pranje zubi spada u svakodnevnu rutinu.

Tako je ideja o pasti za zube kao mogucem rjeSenju za
alergijske reakcije na hranu podrzana od strane drugih
alergologa, neki ipak brinu o kontroli doze i sigurnosti.
Primjerice, ako se u ustima pacijenta nalazi rana (nakon
stomatoloskog zahvata) alergeni bi mogli imati izravan
pristup krvotoku, $to bi znatno povecalo rizik nuspojava.
Trenutno se provode ispitivanja na 32 odrasle osobe koje
imaju dijagnosticiranu alergijski reakciju na kikiriki,
a americka tvrtka uskoro planira objaviti rezultate
istrazivanja.*

INT301-207

Slika 3 - Prikaz paste za zube koja bi potencijalno mogla
rijesiti problem alergija na hranu*
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L-karmitin, cudesni

suplementza

mrsavljenje?
Dubravka Tavra (FKIT)

Proljece je vrijeme koje, osim ponovnog budenja
prirodeipojavljivanja toplih zraka sunca, sve vise prati jo§
Jedna pojava, a to je masovan odlazak na dijete tj. pocetak
gubljenja kilograma za mnoge ljude. Ljeto se bliZi pa je
ovo period kada se krece u borbu s kilogramima da se do
srpnja 1 kolovoza postigne koliko - toliko ,,dobra forma“.

Da su Hrvati jedni od najpretilijih ljudi u Europi to
je ve¢ dugo poznato (slika 1). Prekomjerna tjelesna masa
1 debljina prepoznate su kao jedini znacajni ¢imbenik
rizika za razvoj danas pet vodecih kroni¢nih nezaraznih
bolestiod kojih umire vise od 80 % stanovnistva Republike
Hrvatske.! Isto tako, prema istraZivanju ,Europska
Inicijativa pracenja debljine u djece, Hrvatska 2015./2016.
(CroCOSI)“ 34,9 % djece u dobi od 8 do 9 godina ima
prekomjernu tjelesnu masu i debljinu.! Upravo iz razloga
§to je toliko veliki broj pretilih ljudi prisutan u Hrvatskoj,
aliisvijetu, nije ni cudo da mnostvo njih poseZe za raznim
suplementima ne bi li §to lakSe skinuli visak kilograma.
Naravno, trZiste je prepuno takvih proizvoda, a jedan od
njih je1L-karnitin.

Poznati pojam iz biokemije je za razgradnju masnih
kiselina jest beta-oksidacija. Prije pocetka tog procesa
masne kiseline, nastale razgradnjom masti uz djelovanje
lipaze, vezu se na apolipoproteine koji ih odnose u
citoplazmu masnih stanica gdje se oslobadaju i aktiviraju.
Nakon toga ih karnitin odnosi u matriks mitohondrija
gdje zapocinje njihova razgradnja ili beta-oksidacija.

Pojednostavljeno, L-karnitin pomaze tijelu pri
proizvodnji energije te je nuZan za funkciju srca 1 mozga,
kao 1 kretanje. Stoga i ne ¢udi da je najveca koncentracija
L-karnitina upravo u tkivima koja primarno koriste
masne kiseline kao izvor energije, poput skeletnih 1
sréanog misica. Ako nema dovoljno karnitina masti se
ne koriste za stvaranje energije nego se pojacano taloze u
misi¢ima 1 masnim tkivima.

Kljuéna uloga L-karnitina u upravljanju pretiloscu
vrdl se njegovim ucinkom na kontrolu glukoze u krvi 1
sniZavanje lipidne aktivnosti.?

No do sad provedena istrazivanja daju razlicite
rezultate 1 medusobno su kontradiktorna stoga je
ova tvar kao suplement za mrsavl]en]e pod velikim

upitnikom. Upravo zato, sve viSe istrazivanja se i provodi
na tu temu kako bi se poku$ao opravdati ili osporiti
navedeni ucinak.

[=]

EU-28
Croatia
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Mote: population aged 18 and over.

Slika 1 - postotak muskaraca s prekomjernom tjelesnom
masom u Europi, Hrvati su na 1. mjestu ?

Sto je ustvari L-karnitin?

L-karnitin je tvar koja nastaje iz esencijalnih
aminokiselina lizina 1 metionina posredstvom vitamina
B6, niacina 1 Zeljeza. Uglavnom se proizvodi u jetri 1
bubrezima, no unosi se 1 kroz hranu, a najvise ga ima
u govedini, ribi, mesu peradi, pSenici. Ova tvar igra
glavnu ulogu u oksidaciji masnih kiselina prenoseci
dugolan¢anane molekule masnih kiselinau mitohondrije
1 upravo se na toj ¢injenici pokusava dokazati pozitivan
utjecaj istoga na proces ,skidanja“ masti.?

IPetiEioesa
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Manji broj studija potvrdio je blagi u¢inak smanjenja
tjelesne teZzine dodatkom L-karnitina u prehrani.
Medutim, druge istrage nisu potvrdile takav u¢inak.

Istrazivanje provedeno na 36 Zena s umjerenom
prekomjernom tjelesnom teZinom pokazalo je kako se s
vremenom nisu dogodile znacajne promjene u prosjecnoj
ukupnoj tjelesnoj masi, masnoj masi 1 upotrebi lipida
u mirovanju, niti su postojale znacajne razlike medu
skupinama za bilo koju varijablu. ®
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Slika 2 - dijelovi tijela koji primarno konste masne kiseline
kao izvor energije *

Provedena su 1 istrazivanja na fizicki aktivnim
muskarcima, koja potvrduju prethodno navedene
zaklju¢ke. Podaci pokazuju da dva tjedna dodavanja
L-karnitina ne utjece na doprinos masti, ugljikohidrata
1 bjelancevina metabolizmu tijekom duljeg biciklistickog
vjezbanja umjerenog intenziteta.® No, s druge strane,
pokazana tendencija prema potisnutom nakupljanju
amonijaka ukazuje na to da oralna dodavanja L-karnitina
mogu imati potencijal smanjiti metabolicki stres
vjezbanja ili promijeniti proizvodnju 1 uklanjanje
amonijaka.®

Neka pak istrazivanja, kao $to je ve¢ navedeno,
pokazuju blago pozitivni u¢inak. Dodatak L-karnitina
rezultirao je gubitkom kilograma od 1,53 kg i 1,29 kg
kod sudionika s prekomjernom teZinom i pretiloscu.
Odnosno, smanjujuci ucinak L-karnitina na tijelo je
iznosio 1,08 kg u studijama s razdobljem pracenja od
12 tjedana 1 1,48 kg u studijama s razdobljem pracenja
duljim od 12 tjedana.’

Ipak, iako se ne pokazuje vrlo u¢inkovit kao dodatak
za mrsavljenje, bolje rezultate pokazuje kao dodatak
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sportasima koji ga pretezito 1 uzimaju. IstraZivanje
objavljeno 2011. godine (The Journalof Physiology) pokazalo
je po prvi put da unos L-karnitina putem dodataka
prehrani moZe povecati razinu karnitina u miSicima.
Takoder je dokazano da je uzimanje L-karnitina u obliku
dodatka prehrani povecalo sportske izvedbe za 11 %.}

Navedeno je 1 da je za pozitivan ucinak potrebno
uzimati dodatak L-karnitina tijekom 3Sest mjeseci $to
objasnjava zasto neke kratkotrajne studije nisu ukazale
na povoljan ucinak.

Potencijalni pozitivni u¢inci karnitina primijeceni su
pri relativno visokim dozama stoga bi oni koji se odluce
koristiti L-karnitin u obliku dodatka prehrani trebali
uzimati najmanje 500 mg ove tvari, nekoliko puta na dan.

Uzimajuci u obzir navedene podatke i provedena
istrazivanja koja ukazuju na nikakve ili vrlo blage
promjene u procesu skidanja masti, te ukljucujuci
neke nuspojave L-karnitina poput mucnine i nelagode
u zelucu jasno je da uzimanje ovog suplementa nece
napraviti ¢udo u procesu gubitka kilograma.

Ono $to je kljutno je usvajanje zdrave prehrane koja
je dugoro¢no odrziva 1 poticanje stanovnistva na fizicku
aktivnost. Ne zbog, na pocetku spomenute, ,dobre
forme*” za ljeto, vec zbog zdravlja.
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BOJE INZENJERSTVA

| DMT

Lucija Volf (FKIT)

DMT ili dimetiltriptamin je tvar koja ima
visoki potencijal za zlouporabu, nezakonito ju je
proizvoditi, kupovati, posjedovati ili distribuirati
u vecini zemalja. No, unato¢ svom ilegalnom
statusu, ova psihodeli¢na droga koristi se u
vjerskim ceremonijama, u raznim ritualima koji
su uobicajeni u Juznoj Americi te u znanstvene
svrhe za terapijsku primjenu. Rije¢ je o jednom od
najmocnijih halucinogena na svijetu, jednostavne
strukture koja se pronalazi u cijelom prirodnom
svijetu, od biljaka 1 Zivotinja do ljudskog
organizma. !

DMT je bijeli kristalni prah koji se dobiva iz
odredenih biljaka pronadenih u Meksiku, Juznoj
Americi 1 dijelovima Azije, poput Psychotria
viridis 1 Banisteriopsis caapi. Naden je 1 u naizgled
bezopasnim biljkama, kao na primjer u liscu
citrusa i kori stabla mimoze. MoZe se naci u
zabama, ribama 1 gljivama gdje djeluje kao
mehanizam obrane protiv grabeZljivaca, ali i u
mozgovima sisavaca, kod kojih se pretpostavlja da
sluzi kognitivnom funkcioniranju.

Ayahuasca, psihoaktivno pivo koje se
sastoji od DMT-a 1 derivata B-karbolina, se
tisucljecima koristio kao sredisnji element
religijskih, magyjskih, inicijacijskih 1 drugih
plemenskih rituala, izvorno od strane
autohtonih skupina, a kasnije od Mestizo

populacyje u religiji, koja pivo postuje kao
sakrament i vrednuje ga kao mocan lijek.

DMT je prvi put izoliran 1950-ih godina, a
ve¢ 1956. godine, madarski kemicar 1 psiholog
Stephen Szdra, sintetizirao je i proucavao njegove
psihotropne ucinke. MoZe se konzumirati na
razne nacine: pusenjem u luli, oralno u pi¢ima,
inhalacijom ili intravenozno.

U kemijskoj strukturi DMT-a, prikazanoj na
Slici 1, uo¢avaju se dva N-metilna supstituenta na
bo¢nom lancu, a doda li se hidroksilna skupina
na benzenski prsten, molekula ovog derivata
triptamina prelazi u strukturu serotonina (Slika 2),
neurotransmitera koji ima u¢inak na vec¢inu nasih
mozdanih stanica i izaziva osjecaj srece. *

Postoje dokazi da se DMT takoder proizvodi
endogeno, prirodnim putem u tijelu, to¢nije u
epifizi, maloj strukturi unutar mozga koja utjece
na ciklus spavanja luce¢i hormon melatonin.
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—Kemijska struktura molekule DMT-a (lijevo) 1
molekule serotonina (desno)

Jon Dean 1 Jimo Borjigin nastavili su testirati ovu ideju
izravno mjereci razinu DMT-a u mozgu $takora tijekom
induciranog sréanog zastoja. Izvanredno je to $to su
otkrili da je koli¢ina DMT-a sko¢ila u stanju bliskom
smrti. No §to nam ovo istraZivanje na $takorima moze
reci o tome je li DMT prisutan u ljudskom mozgu? Kao
sisavcl, vjerojatno je da je velik dio fiziologije slican kod
Stakora 1ljudi, ali nazalost nije tako lako izmjeriti razinu
DMT-a u ljudskom mozgu. ®

Drugi naziv ko]l se upotrebljava za DMT je 1 duhovna
molekula jer pruZa vrlo intenzivno ,putovanje®, svijet
se ¢ini iskrivljenim, boje, zvukovi 1 predmeti mogu
izgledati vrlo ¢udno, a neki ljudi doZivljavaju 1 izvan-
tjelesna iskustva. Uzimanjem DMT-a pojavljuje se rizik
od: poviSenog krvnog tlaka, gubitka koordinacije misica,
glavobolje, mucnine, a u pokojim slucajima moze 1
proizvesti napadaje panike, zastoj disanja 1 komu.

NajceSce se pojavljuje u obliku bijelog, kristalnog
praha, ukoliko nije ¢ist dolazit ce u obliku Zute, narancaste
1li ruziaste ¢vrste supstance, a Cesto se pomijesa s druglm
biljem kako bi se stvorila ,,changa te tako poprlma
smedu, zelenu bo]u Specifian je po svojem jakom 1
neobi¢nom mirisu 1 okusu, koji su ljudi usporedili s
opecenom plastikom ili novijim cipelama.®
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~ Cisti DMT se pojavljuje u obliku bijelog praha, a zbog
necisto¢a moze poprimiti Zutu, narancastu ili ruzicastu boju

Kao 1 mnogi ilegalni lijekovi, u¢inci DMT-a na
mozak nisu u potpunosti istrazeni, a ljudska ispitivanja
koja ukljuc¢uju ilegalne droge zahtijevaju stroge eticke
1 regulatorne norme. Stoga se moze zakljuciti da ova
neistrazena molekula skriva svoj potencijali da ¢e njegova
primjena u medicinske svrhe zasigurno rasti.

https://www.medicalnewstoday.com/articles/306889 (pristup 16.4. 2020.)

Ede Frecska, Petra Bokor, Michael Winkelman, The Therapeutic Potentials of Ayahuasca: Possible Effects against Various Diseases of
Civilization, Front Pharmacol. (2016) Vol. 7, Issue 35. 10.3389/fphar.2016.00035

https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/Serotonin (pristup 17.4. 2020.)

https://www.acs.org/content/acs/en/molecule-of-the-week/archive/d/dimethyltryptamine.html (pristup 17.4. 2020.)

Jon G. Dean, Tiecheng Liu, Sean Huff, Ben Sheler, Steven A. Barker, Rick J. Strassman, Michael M. Wang & Jimo Borjigin, Biosynthesis
and Extracellular Concentrations of N,N-dimethyltryptamine (DMT) in Mammalian Brain, Nature, Scientific Reports, Vol. 9. (2019.)

https://www.talktofrank.com/drug/dimethyltryptamine#how-it-looks-tastes-and-smells (pristup 17.4. 2020.)

Pred novu godinu 2021. podrugja Banovine bila su
pogodena nizom potresa. Najja¢i, magnitude 6,2 po
Richteru, uzeo je 7 Zivota. Citavo podrugje grada Gline
spustilo se za 10 cm, a na nekim mjestima tlo se pomaklo
za ¢ak 80 centimetara.
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Nastala je ogromna materijalna $teta koja je pogodila 1
vodoopskrbni sustav. Mnoga podruéja u Banovini ostala
su bez pitke vode.

Vodovodne kompanije na tom podrudju nisu imale
adekvatnu tehnicku ni kadrovsku spremu da bi mogle
odgovoriti na novonastali izazov. Za pomo¢ u lociranju
curenja i sanaciji upucen je poziv u pomo¢ drugim
Vodovodima, a u sklopu cjelokupnog procesa bilo je
aktivno ukljuceno troje studenata. Dvoje s Geografskog
odsjeka  Prirodoslovno-matematickog fakulteta u
Zagrebu 1jedan student Geodetskog fakulteta u Zagrebu.
Jedan od volontera, student 5. godine Geodetskog
fakulteta Nikola Mrkalj univ. bacc. ing. geod. et geoinf.
ispric¢ao nam je koju je ulogu on odigrao.
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Koja je bila ideja i tko se angaZirao?

Trebalo je na brz nacin evidentirati i sanirati Stetu,
kako bi se stanovnici tog kraja $to prije vratili u normalan
zivot. Uz Vodovod Glina 1 Vodovod Sisak, u planiranju
1 projektiranju daljnjih aktivnosti pomo¢ su pruzili
razni akteri, poput tvrtke Hrvatske vode, Hidroprojekt-
ing, Eko-mlaz i Aqua Libera. U smislu digitalizacije
gjelokupnog poslovnog procesa, pomoc je pruzila firma
Dragana Sokolovica 1 Jurice Kovaca, SmartAqua, s kojima
sam ja vec ranije dogovarao suradnju. SmartAqua je firma
koja posjeduje istoimeni servis odnosno alat za izmjeru,
obradu 1 prikaz prostornih podataka.

Ideja je bila da se kroz volonterski rad i pristup
organizacijskoj platformi pomogne vodovodima. Na
terenu su se prikljucili kolege iz vodovoda Duge rese,
Karlovca, B]elovara Daruvara, Gare$nice 1 svi su oni
odradili lavovski posao, a pomogli smo 1 mi studenti.
Dvoje studenata geografskog odsjeka PMF-a bili su na
terenu, a ja sam radio na tehnickoj pripremi.

Kako si se ukljucio u volonterski rad?

Uklju¢io sam se tako da sam podizao Ccitavu
infrastrukturu na SmartAqua servis, kako bi se ljudi na
terenu lakSe orijentirali u prostoru i vidjeli gdje bi trebalo
biti okno, cijev itd. Svaka terenska ekipa spojila bi se sa
svojim smartphone-om i imala bi prikaz digitalne karte
kojusamim pripremioimjestakojatreba provjeriti. Mnogi
radnici dosli su iz drugih dijelova Hrvatske 1 nisu bili
upoznati s podruéjem, ali su se pomocu aplikacije mogli
lako snaci. Digitalne karte sadrZe evidenciju curenja,
evidenciju sanacije curenja i evidenciju prikljucivanja
kontejnera (privremenih nastamba) na vodovodni
sustav. Terenski radnici na mjestu unose podatke u vec
za to namijenjene kucice na smartphone-u: ispravno/
neispravno, hitno/nije hitno, i dodaju slike.

Slika 1 - Stvara se baza podataka puknuca i provedenih
sanacija

Koliko sivremena uloZio i $to si radio?

Poceli smo raditi ve¢ par dana nakon potresa -
prikupljati podatke o infrastrukturi iz geodetske
uprave, karte, rastere... Gosp. Sokolovi¢ je koordinirao
komunikaciju s vodovodima, pa smo 1 od njih dobivali
podatke.
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Bili su stvarno susretljivi, 1 omogucili su nam na
koristenje Sirok spektar postojece baze cjevovoda, crpnih
stanica, prikljucaka itd.

Radio sam nekih mjesec dana, otprilike dva sata
dnevno, dakle sve skupa nekih 60-tak sati. Transformirao
sam koordinate objekata vodovoda iz zastarjelog
koordinatnog sustava (HDKS) u referentni koordinatni
sustav. (HTRS96/TM), izrezivao podatke za podrudja
gradova Sisak i Gline, radio georeferenciranje odnosno
pozicioniranje vodovodnih brojila po adresama iz Excel
tablica. Uz to sam sve te podatke dodatno obradivao 1
stilizirao u SmartAqua cloud komponenti kako bi se $to
lakse koristili.

Slika 2 - GIScloud prikaz mape

Sto je SmartAqua?

SmartAqua je servis koji moZze evidentirati podatke na
terenu te 1h pohraniti, obradivati, analizirati 1 prikazati
na jednom mjestu i to sve uz uvjet da korisnik ima
neki digitalni uredaj (mobitel/laptop) i Internet vezu.
Smartaqua se sastoji od dva dijela: cloud komponenta,
koja je omogucena sa GIS Cloud servisom i terenski dio
— Mobile Data Collector. Ta dva segmenta su integrirana 1
svaka promjena koja nastane na terenu, tj. svaki podatak
1zm]eren na terenu se u realnom vremenu automatski
azurira na digitalnoj karti. Cloud komponenti se pristupa
preko trazilice, a svaka izmjena podataka na karti
automatski je vidljiva svim ovlastenim korisnicima. To
je jako korisno kada se veliki broj ljudi treba prikljuciti
na neki sustav. Nakon $to je Steta evidentirana, dolaze
radnici s rova¢ima 1 bagerima popraviti stetu. Oni to onda
takoder evidentiraju, 1 unose podatke o sanaciji. Ti podaci
onda mogu posluziti za pracenja starih oStecenja, a 1
olaksat ce eventualno $irenje/moderniziranje vodovodne
mreZe.

Mape cjevovoda mogu se ubaciti u SmartAqua cloud
komponentu jednim potezom misa (engl. drag and drop).
Preko aplikacije mogu se dodavati i dijeliti mrezZe, uvoziti
TSL datoteke (pracenje vodoravnog busenja), 1 raditi
razne analize podataka kao §to je na primjer odredivanje
materijala cijevi vodovoda koji se najvise oStetio od
potresa 1 sli¢no. SmartAqua cloud komponenta takoder
nudi mogucnost stvaranja takozvanih toplinskih karata
(engl. heat map) - prikaza prostornih podataka razli¢itim
nijansama boja s tim da svaka nijansa predstavl] jednu
vrijednost, a nepoznate vrijednosti se izracunavaju
interpolacijom.
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Jako jednostavno se mogu odredivati 1 pratiti buffer
zone, tojestzonekoje e bitizahvacene uslu¢ajuistjecanja.
Poslovanje vodovoda je uvelike olaksano. SmartAqua je za
vrijeme potrebe oporavka od potresa, dana na koristenje
besplatno svim vodovodima na podru¢ju Banovine.

Volio bih putovati 1 drzati prezentac1]e 0 ovome,
educirati ljude i nuditi tehnoloska rjesenja. Zelio bih da
ljudi shvate koliko je ovo korisno. Mislim da SmartAqua
ima velike 3anse da prodre na svjetsko trziste. CEO kaze
da bi htio okupiti $to vise mladih ljudi iz raznih bransi
kako bi se stvorio jedinstveni sustav koji je spreman
odgovoriti na sve izazove.

Za sad je primarna funkcija platforme odrzavanje
vodovoda, ali ona se isto tako moze koristiti za ev1denc1]
gradevina, prometnica, odvoza otpada... Sve §to se moze
prikazati u vektorskom ili rasterskom obliku, tj. sve 3to
se mozZze smjestiti u prostoru, moze se efikasno, uz malo
resursa, prebaciti na SmartAqua servise. Nebo je granica.

Proglo je puno vremena od kako je svijetu predstavljen
Projekt ljudskog genoma (The Human Genome Project).
Tada je objavljena skica sljedova ljudskog genoma koju su
napravile dvije istrazivacke skupine. Prvobitna procjena
bila je da ljudski genom sadrzi 100.000 gena, ali najnovija
istrazivanja pokazuju da humani genom ¢ini manje
od 25.000 gena. No, §to to znaci za ¢ovjecanstvo 1 svijet
genetike?

Projekt je obecavao da ce lijecnici u buduénosti moci
pogledati DNA svakog ¢ovjeka te tako postaviti pravu
terapiju za svakoga, Sto bi rezultiralo stopostotnim
izlije¢enjem oboljele osobe. Iako je proslo dosta vremena
od navedenog projekta, naZalost jo§ uvijek se nije
realizirao u potpunosti. Znanstvenici dobivaju rezultate o
geneti¢kim varijacijama poveznim s odredenim uvjetima,
kao na primjer kako odredeni lijekovi utje¢u na neke
dijelove tijela. Ono to je pomalo uznemirujuce jeideja da
napredci u istraZivanju pomazu samo odredenoj skupini
ljudi. PomaZu onima ¢iji korijeni potjecu iz Europe, to jest
bijelcima.

Umjesto uistinu ljudskog genoma, znanstvenici su
se u sustini bavili europskim genomom. Do problema
dolazi zato §to se koristi upravo ta baza podataka za
razvo] medicine $to potencijalno dovodi do slabijeg
uc¢inka medicinskih terapija za skupinu ljudi koji u svom
rodbinskom stablu nemaju pretka europskih korijena.
Ti podaci ¢ine katalog genetickih varijacija koji ne
predstavlja cijeli raspon ljudske genetske raznolikosti.

Navedena problematika se vidi iz DNA testova.

IPCtiEioesa
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Ovo je stvarno bila prilika da pomognem svom
narodu 1 zahvalan sam njoj. To je praksa 1 profesionalni
napredak, a prl]e svega je pomaganje. Dosta sam vremena
uloZio na izucavanje. Puno sam elemenata ucio usput
1 uz pomoc¢ interneta, a i gosp. Sokolovi¢ mi je objasnio
mnoge elemente rada na SmartAqua servisu preko video
poziva. Stvarno sam puno naucio u kratkom periodu.
Tako da sam dosao do faze da dobro baratam digitalnim
procesima. Ali ucenje je stalno, 1 za deset godina cu
istrazivati kako napraviti neke stvari, takav je posao. Nije
uvijek isti tip posla, niti isti tip podataka i pojavljuju
se buggovi, ali sam svjestan svoje odgovornosti 1 snage
buduce diplome inZenjera geoinformatike. Razvio sam
kriticki pristup, da ne uzimam stvari zdravo za gotovo,
pogotovo u poslovnom smislu. Jednostavno sam shvatio
da se ¢ovjek moze unaprijediti u svim aspektima Zivota
radeci na samo jednom ovakvom projektu, a kroz dugi
niz godina ¢eka me ogromna koli¢ina projekata ¢emu
se veselim jer znam da ¢u od njih kao osoba imati velike
koristi.

STTTAGTCCCGGTTCGAA

TGATAACACCAACC
ACTAAAGATCCCG
CACCCCTATATATATG

Prikaz genoma

Za primjer mozZe se uzeti skupina ljudi s pacifickog
oto¢ja. Osoba iz naveden skupine obavi DNA test kako b1
vidjela ima li predispoziciju za obolij evan]e od nekog tipa
bolesti, primjerice raka, ¢esto im ostane vise pitanja nego
li odgovora na navedeno testiranje, to jest lije¢nici na
raspolaganju imaju premalo korisnih informacija, $to se
vrlo rijetko, odnosno skoro nikada, dogada Europljanima.

Nakon izvedentih ¢injenica 1 problematike zasigurno
je pitanje koje se namece postoji li rje§enje ovim
problemima, te kako ih realizirati. Jedno od rjeSenja je
promjena istraZivane skupine, odnosno da geneticari
ukl)ucu]u raznolikiju skupinu sudionika. Drugi tip
r]esen]a je stvaran]e referentnih genoma za skupine
¢iji pripadnici Cesce oboh]eva]u od odredenih bolesti
od ostalih skupina ili se suocavaju s drugim losijim
zdravstvenim ishodima.

Prije svega, lije¢enje genetskom tehnologijom razvija
se iz dana u dan 1 nailazi na razne prepreke, $to je u neku
ruku 1 logi¢no jer svako novo genetsko otkrice, koliko
dobro, bilo predstavlja 1 opasnost od zlouporabe istoga.
Zbog toga je vazno sagledati svaku situaciju s etickog
gledista jer u razvoju tih tehnologija upravo glavnu ulogu
ima covjek.

http://www.genetika.biol.pmf.unizg.hr/pogll.html (pristup
16.04)

https://www.youtube.com/watch?v=yqGD2ENailA (pristup
11.04)

https://www.sciencenews.org/article/genetics-race-dna-
databases-reference-genome-too-white (pristup 11.04.)
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SCINFLUENCER

Kako senositisa
stresom vezanim uz
akademskiuspjehna
fakultetu

Borna Habijanec, mag. psih.

Prikazi studentskog Zivota na televiziji ¢esto daju
dojam se radi o razdoblju punom stvaranja novih
odnosa, osobnog rasta i brojnih zabava. To tako 1
jest, 1 trebalo bi biti, no ¢esto je zanemarivano koliko
je studentski Zivot ispunjen stresom. Izvori stresa
uistinu su raznoliki, a mogu ukljucivati stres vezan uz
privikavanje na selidbu od kuce, uz financije, planove
nakon studija, odnose s kolegama i profesorima, vecu
prepustenost sebi u organizaciji vremena, usporedbe
s drugim studentima koje percipiramo uspjesnijima,
noSenje s ranijim akademskim neuspjesima,
itd. U ovom ¢lanku usmjerit ¢u se na jedan od
najistaknutijih izvora stresa na fakultetu - stres
vezan uz akademski uspjeh, specificno uz ocjene 1
ispite. Tema je dovoljno $iroka da su se o njoj pisale
knjige, no izdvojit ¢u odabir visoko ucinkovitih ili
rijetko spominjanih savjeta.

"

Briga o zdravlju tijela

Prvi savjet ¢uli ste ve¢ mnogo, mnogo
puta. Dat ¢u ga 1 ja jer je jako bitan, a i dalje
Cesto je zanemarivan. Dobro se naspavajte 1
bavite se tjelovjezbom! Spavajte dovoljno za
svoje potrebe, budite se svaki dan u isto vrijeme,
spavajte po noci ili barem osigurajte da period od 2
do 4 ujutro provedete spavajuci. Dovedite se do toga
da pet do sedam dana u tjednu vjezbate umjereno
do naporno. Dovoljno je 1 pola sata. O kojoj ce se
aktivnosti raditi nije ni priblizno toliko bitno kao
to da cete moci ustrajati u njoj jer vam odgovara.
Kvalitetan san i tjelovjezba utjecu na to koliko stresa
dozivljavate i kako na njega reagirate. Efekti su toliko
snazni da cete ve¢ nakon dva tjedna dana urednog
sna ili svakodnevnog vjezbanja primijetiti ucinke.
Mozda ovo nekoga potakne da se koji put i naspava.

Atribucije

Cesto se uznemirujemo vie no §to je nuzno
tako $to nepozeljnim dogadajima u nasim Zivotima
pripisujemo nedovoljno promisljene uzroke. Takva
pripisivanja mi psiholozi nazivamo atribucijama.

Npr. ako netko na ispitu iz matematike
dobije ocjenu kojom nije zadovoljan, mogao bi si
automatski reci ,,Glup sam.” Takvom izjavom stvorio
sl je negativne emocije 1 generirao stres. Ve¢ takva




jednostavna recenica u sebi sadrzi mnogo skrivenih
pripisivanja uzroka lose ocjene. Student je rekao da je on
glup, a ne daje za neuspjeh zasluzna neka okolnost poput
lo3e sastavljenog ispita, Sto ¢ini atribuciju internom,
a ne eksternom. Student si je pripisao karakteristiku
»gluposty,” koja je relativno stabilna, a ne primjerice
yumor,” koji je nestabilan, u smislu da mozda nece biti
prisutan na sljedecem ispitu. Kona¢no, student si je time
Sto si je pripisao ,glupost” dao globalnu karakteristiku
za koju se moze ocekivati da e se manifestirati u raznim
podrudjima njegovog Zivota, a ne da je lo§ u matematici,
sto bi pak bila specificna i manje Kkatastrofalna
atribucija. Ukratko, odabrao je sve atribucije koje ¢e mu
maksimalizirati stres. Pracenjem svojih misli, student bi
se mogao izvjezbati pomisliti na sljedeca objasnjenja prije
nego zakljuci da je glup:

- Mozda je ovaj ispit bio izrazito tezak.

- Mozda ispit nije bio posten odabirom pitanja ili
predvidenim vremenom. Studenti uvijek tvrde upravo u
tome stvar. Ali nekad uistinu je.

- Mozda student nl)e imao dovoljno vremena pripremiti
se zbog druglh ispita ili obaveza, $to ga ne ¢ini glupim.

- Mozda je neka okolnost, poput nedavnog prekida
veze, umanjila koncentraciju 1 motivaciju potrebnu za
ucenje.

- Mozda se radi o gradivu za koje je potrebno vise vremena
da se nauci i shvati nego ostala.

- Mozda mu samo ne ide matematika.

Ne treba se lagati niti na silu razmisljati pozitivno, ali
korisno je uopce pomisliti na alternativna objasnjenja 1
ozbﬂ]no ih razmotriti prije nego prlhvaute najgore. Pri
traZenju alternativnih objanjenja pomaze pomisliti na
razne navedene atribucije

Kada smo anksiozni?

Sjecate li se nekog ispita ili ¢itavog predmeta, iz bilo
koje faze vaseg obrazovanja, na kojem ste bili potpuno
sigurni u uspjeh? Jesu li vam taj ispit, ili svi ispiti ako se
radi o ¢itavom predmetu, stvarali anksioznost? Vjerujem
da nisu. Sjetite se sada nekog ,turistickog” odlaska na
ispit za koji ste znali da ste potpuno nepripremljeni 1
da nemate $anse za prolaz. Je li vam pak taj ispit stvarao
anksioznost? Vrlo je vjerojatno da niti on nije.

Anksioznost velikim dijelom proizlazi iz nesigurnosti
u dolazak do ishoda koji vam je bitan. Ako je sigurno §to
¢e se dogoditi, anksioznost se smanjuje, iako se mogu
pojaviti drugi neugodni osjecaji ako smo sigurni u
nepoZeljan ishod. No ako nije sigurno $to ce se dogoditi,
vec ishod ovisi o vasem uratku i ¢imbenicima za koje ne
znate hocete i na njih moci utjecati, anksioznost ¢e biti
visoka. Stoga savjetujem da povecate stupanj sigurnosti
da ce ispit proci dobro, a to Cete najbolje napraviti
kvalitetnijom pripremom za ispit. U proslom broju
Reaktora ideja opisao sam metodu ucenja koja uvelike
pomaze umanjiti upravo ispitnu anksioznost time 3to

IPetiEioesa
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nudi povratne informacije o tome koliko je gradivo dobro
usvojeno, a takve povratne informacije diZu stupanj
sigurnosti u znanje 1 time smanjuju anksioznost. Ovo
je prekratak ¢lanak da bih u3ao u druge savjete vezane
uz kvalitetno ucenje 1 motiviranje na ucenje, no Zelim
skrenuti paznju na to da vas dobar dio smanjenja stresa
¢eka upravo ako stvorite radne navike i kvalitetnije ucite.

Treba li ukloniti sav stres?

Dozivljaj stresa neugodan je pa nam se moze uciniti
da bi Zivot bio bolji bez njega, no tek su kronican stres
1 visoke razine stresa problemati¢ne. Ve¢ prilikom
dozivljavanja niskih razina stresa otpustaju se hormoni
kortizol 1 adrenalin te nam omogucuju da udemo u
stanje ,,borbe ili bijega“ koje je zapravo optimalno stanje
za noSenje s izazovima. Osoba pod blagim stresom
u prosjeku ce napisati ispit bolje od osobe bez stresa
zbog vece razine pobudenosti koja se prevodi u brze
procesiranje informacija. Niske razine stresa pomaZu
nam 1 da budemo uzbudeni oko Zivota.

Optimalna zona: najbolji
ucinak i neurogeneza

U¢éinak na zadatku

v

lzraZzenost stresa

Odnos stresa 1 u¢inka na zadatku, a po jednom
istrazivanju $takora? 1 neurogeneze

Uzbudenje 1 stres blisko su povezani. Jedno
istrazivanje s Harvarda' otkrilo je da ve¢ samo govorenje
naglasrecenice ,Jasamuzbuden®prijeizvodenjazadataka
koji su prvotno bili doZivljeni kao stresni poboljsava
ucinak u tim zadacima. Radilo se o pjevanju karaoka,
javnim govorima te zadacima iz matematike. Moguce je
reinterpretirati blagi ili umjeren stres kao uzbudenje.

Vaznost ocjena

Moj manje formalan savjet bio bi da na fakultetu
manje brinete oko ocjena. Za gotovo nista nece biti bitne
niti ¢e vas gotovo itko pitati o njima, bile visoke ili niske.
Znam da se trazi odredeni prosjek za upis doktorskog
studija, ali moZe ga nadomjestiti pisana preporuka. Znam
da nekim strukama prosjek direktno ulazi u bodovanje
na natjecajima za posao, ali udio bodova od prosjeka u
ukupnom rezultatu je mali, 1 ako vas Zele, dat ¢e vam
dodatne bodove drugdje. Znam i da bi malom dijelu
vas prosjek mogao biti bitan zbog nekih specifi¢nih
situacija; vi pazite koliko morate. No ostat cete upravo
zapanjeni time koliko ce vas rijetko itko pitati za prosjek
nakon studija. Nagadam da je navika brige oko prosjeka

-

6, travanj | vol 5



Mozda se ovaj savjet ¢ini suprotan ranijoj preporuci
da stvorite radne navike i kvalitetnije udite. No ja
preporucujem da vam bude jako stalo do u¢enja i znanja,
ali ne i do ocjena. Vasa stru¢nost u odabranom podrucju
bit ¢e izvor ponosa, samopouzdanja 1 postovanja drugih
te vjerojatnije dovesti do kvalitetnije radne pozicije.
Zato zZelim da postanete stru¢njaci. Samo vam za to ne
trebaju ocjene. Da ponovno krecem na studij, ¢itao bih
svu Interesantnu literaturu, trazio dodatnu, volontirao 1
gradio se kao stru¢njak. Najvise bih ucio $to me zanima
1 0no za §to mi se ¢ini vjerojatno da ¢e mi kasnije trebati.
Ostalo bih naucio koliko moram. Ako se profesor 1 ja ne
bi slagali oko ocjene koju sam zasluzio, pomirio bih se
s njegovom procjenom 1 nastavio dalje znajuci da sam
dobio $to trebam iz kolegija. Tako bih si uklonio jedan
od najvecih stresora — brigu oko ocjena. Ono §to ostaje
kad se to ukloni - istrazivanje 1 usvajanje interesantnih
1 korisnih dijelova vaseg odabranog podrudja — zapravo 1
Slika 7 Naj¢esca pozicija studenata u vrijeme ispitnih rokova  nije stresno. Lako moze postati uzbudljivo.

mnogima ostav$tina s ranijih obrazovnih razina kada Literatura
& ) 1. https://www.apa.org/pubs/journals/releases/xge-a0035325.pdf

Je prosjek stvarno bio bitniji i kada su roditelji sakom 1| pristup 16.4.2021.)
kapom dijelili nagrade i kazne kao reakcije na ocjene. 2. https://elifesciences.org/articles/00362 (pristup 16.4.2021)
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JESTE LI ZNALI?
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Za osvajanje nagrade potrebno je tocno rijesiti krizaljku.
Svoje odgovore posaljite na e-mail adresu: hrvojetasner@gmail.com

1 2

Vodoravno

1. Legura metala 1 Zive.

4. Tvar koja u kemijskoj reakciji prima elektrone, te se pritom reducira.
6. Jezgre atoma helija, nastaju radioaktivnim raspadom.

8. Kvant energije elektromagnetskog zracenja.

10. Izotopi razlicitih elemenata s jednakim masenim brojem

12. Monomer celuloze.

Okomito

2. Kemijski element otkriven 1955. godine, nazvan po tvorcu periodnog sustava elemenata.

3. Tvari koje disocijacijom u vodi otpustaju vodikove ione (Arrheniusova teorija).

5. Tvari ¢ija vodljivost znatno raste povi§enjem temperature, vodljivost im se moZze povecati i dopiranjem (p- 1 n-tip)
7. Tvar koja se u prisustvu jake kiseline ponasa kao baza, a u prisustvu jake baze kao kiselina.

9. Drugo ime za unificiranu atomsku masu.

11. Plin koji je vecinski sastojak zraka.
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Innovation
FOR YOU

29. svibnja 2021.
Fakultet kemijskog inzenjerstva
i tehnologije

SSHOKI NUDI PRILIKU MLADIM INOVATORIMA
PREDSTAVITI SVOJU INOVACIJU NA PROJEKTU
INNOVATION FOR YOu!

*KADA?

29. svibnja 2021.
*GDIJE?

Fakultet kemijskog
inZenjerstva i tehnologije

*SVE STO TREBAS IMATI JE:

‘manje od 30 godina

*super inovacijiu

-zelju za predstavljanjem svog dostignuca
-dobru volju
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STAY TUNED...

18.5.-20.5.2021.

._ WEEK

by (& DEVELOP A BUSINESS

4 MINDSET
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