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BUTAMMWNHN

e BuTaMuHM Cy OpraHCKe CYICTaHIIE KOJe Cy y MaJluM
KOJIMUMHAMa HEOIXOJAHe 3a IIPaBUJIHO H3BOheme
MeTab0JI3Ma, a TOKOM CBOj€ €BOJIYITU]€ YOBEK j€ U3TyOUuo
reHe 3a IHBHUXOBY CHHTE3y Ila HX MOpa YHOCHUTH
oAroBapajyhom xpaHOM.

Yiore BuTaMuHa

 CJIy:KE Kao IPOCTaTUUHE Ipylle HEKUX eH31Ma,
* y4eCTBY]y Y OUOJIOIIIKMUM CHHTE3aMa,

* YUYECTBYJy Y TpaHchOpMaImjama u

e oAp:KaBajy (PU30JIOIIKU BpeIHE PAaBHOTEXKE.




ITlonesia BUTAMUHA

Ipema paC'@OpJBI/IBOCTI/I

XHUaApOCOIyOMJITHU
(B, C, P)

BUTAMNWHMN

JINIMOCOTyONJTHH

(A, D, E, K, H)




IToTpebe 3a BUTAMHHIMA Ce MEPE Y g WIX MQ WIN Y UHTepHauoHaTHUM jequHuiiama (1U).
HbuxoBa amcopiiuja y byiICKOM TeJIy 3aBHCH OJ] YHOCA XpaHe.
JHEBHA
_____________ BUTAMMNWH N3BOP IIOTPEEBA
B-karoten [Mlaprapermna, ctanah, canara, 5000-10000 1U
provitamin (A) IIUIbEe, Kajcuje, HapaHIle (3-6 mg)
B, ’Kurtapuie, Ipon3BO/IM JKUTAPUIIA, 1-1,5 [mg]
Bohe u oBphe, oparacTu II00BU
B, Bpoxkosu, cnanah, ;kutapuiie 1,2-1,8 [mg]
B, 3esieHo oBphe 13-20 [mg]
B MaxyHapke, Bohe u moBphe 5-10 [mg]
Be JKurapurne, Bohe u moBphe 1,5-2 [mg]
B, banane, neuypke, mapraperna 20-30 [mg]
B, 3eJyieHO IOBphe, KBacall, OpaIracTy 180-250 [mg]
IUIOZIOBU
By, Puba, miom0Bu Mopa, cHpeBU 2-2,4 [mq]
C Bpoxkosu, mapaziajs, Kucean KyIyc, 60-200 [mg]
IIOMOpAaHIia, JUMYH, KUBH, 0OPOBHUIIA
D Kurapune 400 1U
E busbna yiba, ceMeHke Caser s1ekapa
K 3e1eHO TTOBphe, JKUTapuIle 60-80 [mg]




(@)

e Buramunu b-kommuekca cy:

b1l (TMaMuH): Urpa KJbYYHY YJIOTY Y METa00In3My MoMakylu mpeTBapame XpaH/bUBUX MaTepuja y
eHeprujy. Xpana 6orata OBUM BUTAMHUHOM j€ CBUILETHHA, CEME CYHIIOKpeTa 1 mmeHnyHe kauie. [1J1Y 1,2
mg

b2 (pudodaaBuH): momMaxxe IpeTBapamy XpaHe y CHEPTUjy U JIeNyje Ka0 aHTHOKCHIAHT. XpaHa

oorara pubodiaBuHOM yKJbyUdyje OpraHcka Meca, ropeauny u neuypke. [1/1Y 1,3 mg

b3 (HuauuH): urpa yiaory y hemujckoj curaanusanuju, metabosamnsmy u npousBoamu JTHK. Xpana 6orata
HUAIIMOHOM YKJbY4UYyj€ MUJIETUHY, TyHheBUHY U counBo. II/Y 15 mg

b5 (maHTOoTEeHCKAa KHCEJIMHA): TTIOMa)Ke OpraHu3My Ja Jo0Hje EHEePrujy U3 XpaHe U YKJbydeHaje y
MIPOM3BO/IEbY XOPMOHA U XoJectepoiia. [Iurepuia, pubda, jorypT u aBOKaio cy 100pH U3BOPH OBOT BUTAMHUHA.
II1Y 5 mg

b6 (MUpUIOKCHH): YKIbYYEH y METab0M3aM aMUHOKHCEITMHA, TIPOM3BO/IibY IIPBEHNUX KPBHUX Nenuja u
CTBapame HeypoTpaHcmutepa. Jlococ u kpommup cy 1o0pu u3zBopu oor Butamuna. [I/IY 1,3 mg

B7 (6moTnH): HEONXOJaH 32 MEeTa00JIM3aM YIJbEHUX XUApaTa U MACTH U PETYJIHUIIE EKCIIPECH]y TeHa.
KBacaii, jaja, mococ, cup u purepuiia cy Mmehy Hajoossum uzpopuma 6uotuna. IIIY 30ug

B9 (poaaTH): noTpedaH 3a pacT IeiHja, MeTaboIM3aM aMHHOKHCEITHHA, (POPMHUPAEHE LIPBEHNUX M OEITHX KPBHIX
3pHala 1 0roBapajyle aesbere hemuja. Mosxe ce HallM y XpaHaMma IONyT JIMCcHATor noBpha, Uurepuie 1
nacyJba Wi y JoJanuMa kKao mro je ¢ponna kucenuna. I1/1Y 400ug

b12 (ko6anaMuH): HajTIO3HATH]H OJ1 CBUX BUTaMHHA rpyme b, 0/ BUTaIHOT 3Ha4aja 3a HEYPOJIOMIKY (BYHKIIH]Y,




BUUTAMUH L1

° ACKOPOHMHCKA KHMCEeJIWHA e BUTAMUH PaCTBOPJBUB Y BOAU

* HajjauM aHTUOKCHJAAHC Mely BuTaMuHUMA

¢ MHOT€ yJiore y OpraHu3mMy

y ancopiiyju xpane (Kaanujym, rBoxkle, hosiHa KUCcernHa),

CTBapambe KoJlareHa,

CHUHTE32a U MPOJYKIUja CTEPOU/IHUX XOPMOHA - aHTUUH(IIAMaTOPHO /I€JCTBO,
CUHTE3a HEYpOTPAaHCMUTEPA

rmoBehaBa Moh aromura u Tako JUPEKTHO JeJTyje Ha OaKTepuje,

O O O O O O

CMamyje UHITU/IEHITy KapIIMHOMA, HAPOYHTO JKeJIyIia. Y LB G AR TR ]

¢ IIpH HEAOCTaTaKy 40J1a3u J0
O CcKopOyTa

JTHEBHE MOTpebde
o 60 mo 500 mg.




°* PETHHOJI

e "BAIITUTHUK I€JIOT OpraHu3ma”
e yJiora

HEOIIXO/IaH je 3a CTBaparbe KOJIaTeHUX TKUBA y TOKY PacTa,

3AILITUTHO JIeJCTBO IPOTUB ONIITUX U JIOKATHUX HHQEKIIN]a,

BaJKaH je 3a Mpoliec 0/Ip;KaBamba BU3YEJIHOT IUKJIyca U ajallTallijy OKa Ha CyMpakK,
oOHaBJbame enuTesa CIY3HUIA U enuiepMa KoxKe,

OJIp>KaBarbe MEeHCTPYaJIHOT ITUKJIyCa,
OKOIIITaBae U opMupare 3y0a,

3a HOpMaTHY QYHKITH]Y KJI€3/1a, OpTaHa 3a Bapeme U jeTpe,

0O O O O 0 O O

CHU’KaBa HUBO X0JIECTEPOJIA KO/ aTePOCKJIEPOTUYHUX MTallhjeHara.

¢ IIpH HEAO0CTaTaKy J0J1a3u 10

OCETJ/PUBOCTH Ha UH(GEKITH]e

CyIIIEHhe KOXKE,

omajiame Koce,

1mojaBa HOhHOT cyienuiia (KOKOIIHje CJIENUIO), CMabermha OIIITPUHE BUA
roBeharbe 0CeT/hUBOCTH Ha CBETJIOCT,

© O O O O O

y JIeYrjeM y3pacTy J0J1a3U 10 yCIopaBama pacTa U pa3Boja KOCTH]jY

e JHeBHe IIoTpebe
o 0,810 1,0 mg.




o KamudepoJi, eceHINjaJTH BUTAMUH PACTBOPJHUB Y MACTHMa KOJH CE MOXKE IIPOU3BECTH
HAKOH ITPaBUJTHOT H3JIaramka CyHYEBOj CBETJIOCTH
* BHUTAMUH KOJH IIOTIIOMAaKe
e 0Oospy amcopniujy kaanujyma u ¢pocdopa y opraHu3My, o/ip:KaBarke HOPMaTHOT HUBOA y KPBU
* Yy U3TPAIbU U OFPrKABAbY 3/IpABJba KOCTU]Y.
e CHOCOOHOCT /1a JiejIyje AUPEKTHO Ha UMYHOJIONIKH OITOBOP OpraHu3Ma.

e [I'ymaBHM 0Oy BUTamMuHa /I Ba>KHH 3a YOBEKa Cy.
e Buramus /12 (eprokanuudeposi, u3Bop 6ubke nsioxeHe YJb)

e Buramus /I3 (kosreakanudepos, U3BOP JKUBOT.IIOPEKIIA)
e (O30m/paH HeJOCTaTaK IOBOAU O

e HeJ0BOJbHE MUHEpAIU3allfje HOBOHACTAINX KOCTUJY

e paxuTHCa KO/ JIelle U OCTEOIOPO3€e KO/ OZIPACIUX. |

e KOCTH MOTY IIOCTaTH MeKe, TaHKe U JIOMJbUBE.

« yemhuM 000JbeBalbeM O] BUPYCHUX UH(MEKIH]a,
e IlpenopydyeHe KOJIMUMHE

o 400-800 IU

IU- international units




- -l J.
* HMe 3a IpyIly MaCHHUX PACTBOPJbUBUX JeINHEHA CA aHTUOKCUIATUBHUM
JIEJIOBAbEM.
* MOPUPOJHU BUTAMHUH E MOCTOjU y 0caM XeMHjCKUX 00JINKa
o aJda-, bera-, rama-, eJITa-TOKO(PEPOJI 1
o anda-, bera-, rama- 1 J1eJITa-TOKOTPHUEHOJT

e yJIOTA Y OPTAaHU3MY

MHXUOUPA OKCUJIAIN]Y X0JIeCTePoJia JUIIOIIPOTENHA HUCKE I'YCTUHE KJbYUHU 32 aTEPOCKIIEPO3Y

IIOBOJBHO JIeJIyje KO, CBHX cTarba MpaheHnX moBehaHuM OKCHUIaTUBHUM CTPECOM
CIIpeuaBabe KOpOHApHe 00JIECTH cpIia

IITUTH OPTraHu3aM O], CJIOOOTHUX pajinKaja
[IpeBeHIMja HACTaHKA KPBHUX yTpyIllaka — TPOMOOBa
IIpEeBEHIIMjacPUYaHOT y/lapa WM BEHCKe TPOMO0eMOoJIHje

O O O O O O O

IITUTH TUTyha
e FEroB HeJOCTaTaK JI0BOIU
O JI0 T0jaBe KaTapaKTe

e IIpenopyueHe KOJMUYNHE
o 15mg




* JINIIOCOJIYOMJIHM BUTAMHUH

* II03HAT Kao koaryjaanujcku (K y Ha3uBy), OTHOCHO
aHTUXEMOParunuHu BUTAMHUH, Jep UMa BaXKHY YJIOTY Y 3rpylIaBaby
KPBU.

* YIIpUPOJAH CE€ HaJIa3U 'y /IBa obsimKa: kao K1 u ka
myTem gooujeru cy K3, K4 u Ks5.
o KiyHocumo y oprannsam myrem XpaHe,
o K2 cunrerunty 6akTepuje U3 rpyme KoJau y TAaHKOM ITPEBY.

¢ HEOIIXOJA4H 3a

O IIOKpeTalhe CUHTEe3€ HajBaKHUjUX (paKkTopa KoaryJsaluje
O 3a clipevaBale KpBapema.

* HeJ0CTAaTaK MOYKe pe3yJITOBATH

O XeMOparuyHuM 0OJIeCTHMA.

e JlHeBHE MOTpeOE
o oko0 300 ug.




MHWHEPAJIHE MATEPUJE

e V zallITUTHE MaTepuje Clajiaj)y U1 MUHEpPAJIHE MaTepHuje,
KOje Kao HeopraHcKe eJIeMeHTe UOBEK He CUHTeTHIlle Beh
X MOpa YHOCUTHU XPAHOM.

e BaxxHa je mHBUXOBa KOHIIEHTpamuja Kao W MehycobHu
ogHOoc. IbuxoB HemocTaTak MoKe OUTH Y3POK MHOTHX
bosectn (HacTaHka cpyaHUX O000J/be€Hba, MAaJIMTHUX
bosiecTu, AujabeTeca M1 MOBUIIIEHOT KPBHOT IPUTHCKA).

e MakpoejeMeHTH - Kajanujym, ¢gocdop, Kaaujym,
HATPHUjyM, MarHe3ujyM, CyMIIOP, XJIOP U CHJIHUIIH]yM

e MukpoejieMeHTH - TBOxkhe, IIMHK, jOJ, CeJIeH,
O6akap, MaHTaH, XpOM




I10 3aCTYIIJb€HOCTH U IToTpebaMa JyoBeKa

MuHepaiiue
MaTrepuje

Ilogesa MuHepaJsia

¢ MukpoeineMeHTH

Y MakpoeseMeHTH

Fe, Zn, Cu, Co, I,
Mn, Cr , Se

K, Ca, Na, P, Mg,
S, Si, Cl




KAJILIUJYM -

HAaj3acCTyIJbeHUJHU MUHEPAJ Y TETY
O[] BUTAJIHOT 3Havaja 3a

O jake KOCTHU
O 3ybe

O OJIpKaBam-€ 3/IPAaBUX KPBHUX CyZ0BA

O peryJucame KPpBHOT IIPUTHUCKA
HEaJeKBaTaH YHOC MOKe N3a3BaTU

O OCTEOII0PO3Y U KaHHH(I)KaL[HjXF%QpB

HHUX Cy/J0Ba

s .-"': A
s ]

IpernopyyeHa JHEBHA 1034
o 700 —1300 mg



* eJIEKTPOJIUT
* HEOIIXO/aH 32 OUyBame 3/IpaBjba
O MO3ra,

cpIia,
byOpera u

MUIIIMNHOT TKUBA

@

@

@

y

O yMOP, HECBECT

o cyjabocTtu MHIIKNOa,
O YTPHYJIOCT, IIEIIKAIHE
O yOp3aHU paj U JIyllakbe Cplia,
O aHeMuja u

O jake rj1aBobOOJBE.

¢ IIpEIopy4dyeHa JHEBHA J03a
o 4700 mg




HATPUJYM

° Yy HalleM OpraHusMy
O peryJuiiie KOJTUIUHY KPBH,
KPBHHU IIPUTHCAK,
OCMOTCKY PaBHOTEXKY,
ydecTBYJj€ y CTBaparby XJIOPOBOJOHUYHE KHCETUHE Y KETYITY,
y GYHKIIUJU HEYPOHA,
y peryjanyju HEpBHO—MHUIINNHE HAJIPAKJbUBOCTH.
* HeJOCTATaK HAaTPpH]yMa y OPraHu3My Y3POKYJe
O XWUIIOHATPEMHU]Jy — HopeMeheHa paBHOTEkKA €JIEKTPOJINTA.

O O O O O

O MydJHHHA, ITOBpahame,
IJ1aB000JbA,
JieTapruja,

HEMUD,

MUIIhHa c1abdocr,

© O O O O

ryOMTaK aleTuTa, | '
eJIHEBHE MOTPEOE

* CMameHY KOJUYNHY MOK€e Y3PDOKOBATH oko 1500 mg
O TyOUTaK COJIM U3JIyYUBAEbEM 300T yIIOTpeOe INYPETUKA; INjapejOM U 3HOJEHHEM

O HlieTeliaH iHOC BOie| 0e3 iHOCﬂ HaTIiI/I.‘iMaI




MAI'HESNJYM

* eceHIUjaJIlaH MaKpOeJeMEHT

¢ OAroBOpaAH 34
*Be3UBaibe KaJalujyMa 3a KOCTH,
* CMamEeHe PU3HUKA MOXKIAHOT U CPUYAHOT yZapa
* CMameme PU3HK afobujarma aujabereca

e y0OJa)kaBambe MOCaeaUIla OCTEOTIOPO3€e
*3a peAyKIN]y CcTpeca, aHKCUO3HOCTH U
r1aB000Jba/0J1aK1X 0OJIUK MUTPEHE,
yIaje MUIlinha u JuramMmeHara.
- Hea/leKBaTaH YHOC MO3K€ N3a3BaTU

« TpueBe, cylabocT MuInha

- MeHTaJ/IHe IIpolbiieme
*  OCTEOIIOPO3Y

* Mperopydye JHEBHU YHOC
« 300 710 420 mg




IIMPAMNJIA YHOCA TEYHOCTHA




Perynaumja . CacTojak TenecHux
TeMmnepatype Q TEYHOCTU nonyT
[ 47 2.V nmysauke u cy3a
w
OGe3b6ehuBame obnuka n ‘ot B ”E “NMoamMasuBamse”
ctabunHocTn henujama ) . X N‘t arno6oBa
g ,,-* ? ,-f"-. { \ b
\‘9 L1 » T\ P CmambuBamwe
MpeBeHupawe i g :"j' onTepeheH?e
KOHCTUNAUMWjy, ol | ' \&gZs¥ Oyopera u jetpe

AeTOKCUKauuja

. lNpeHoC KnceoHukKa

PacTBapame U XpaHIbUBUX
HyTpujeHaTa, mMaTepuja
ydyewhe y

OMoxeMujCcKuUm




Yaeo Bojzie v QpraHu3my

Bpoj 0-1 5-15 20-35 40-50 60-80
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Yiora Bojie y UCXpaHU

v Xuapupame opranusma
v OJaKiiaBame Bapemwa

v PacTBapame HyTpHjeHaTa
v CMameme areTUuTa

v Onp:xaBawbe pH paBHOTEX)E




YHOC BO/ie Y OpraHu3am

e OcuM ImyTeM KOH3yMHpamwa caMme BOJe, BOJA Ce 'y
OpraHu3aM YHOCHU U KPO3:
o Coxkose, ObII-oBe u ci
O MJieko 1 MJyIeuHe IIPOU3BO/IE

o Bohe u moBphe
o Jlpyra xpaHna

o Yaj u kada }
OuypeTtnuym!

o AJIKOXOJIHaA nmuha




IInupamuaa ynoca
TEYHOCTU




IIpenopyyeHu THEBHU YHOC

3aBUCH O]
o Onrepehemwa opraHuzmMa
O 3paBCTBEHOT CTamba
o Kimmmatckux ycioBa
o Crapocrtu
o ITpomopimje MunrmhHOT mMpemMa MacHOM TKHUBY
o Tpynnoha/Jlakrarmuja
Oppaciie ocobe 6u Tpebasio Ja KoOH3yMupajy 2 Ao 3 JuTpa Ha JaH.

MuHUMaJIHU JHEBHU yHOC 01 Tpebasio ga oyze 1.5 - 2 autpa
TEYHOCTH.




IIpenmopyyeHu JfTHEBHU YHOC

* 'enepasiHe npenopyke MHmepHauuoHa 1HO2
MB@UL;UHCKOZ uHcmumyma 3aCHOBAaHE Ha
UCTPAKUBADY
o 2,7 nutapa (oko 11 yaia Boje JHEBHO) KeHe U
o 3,7 nutapa (oko 15 yara Boge JHEBHO) MYIIKAPIIH.

OBe KOJIMUNHE OJTHOCE Ha YKYIIaH YHOC TEYHOCTU, U3 CBHUX U3BOPa
BO/JIEe - KAKO HAIIMTaKa, TaKO 1 XpaHe.

npubamkHO 80% yKyImHE KOJIUYUHE YHECEHE TEUHOCTU J0JIa31 U3
BOJI€ U OCTAJINX HaIMTaKa, a npeocranux 20% mosia3u U3 XpaHe.




IIociiemuiie HeIOBOJHHOT YHOCA BOJIE

_________________________________________________________________ O

o lexunpanmja, kel

* YMOD, IEKOHIIEHTPUCAHOCT

e I';1aBoOOJba, BpTOIJIABUILA

* CyBa KOKa

e 3aTBOp/KOHCTHUIIAIIH]A

e Jlou1 3agax

e MyuHUHA

e I'pueBu/bosioBu y Mmummuhuma
e YOp3aH paj cpra




e Bapeme

e Aricopriiuja

e CaropeBame

XpaHa poJia3u Kpo3 pasjnuure dase:

Digestion starts with enzymes

released in the mouth

and continues in the stomach.

Nutrients are absorbed, mostly from \
the small intestine, into the blood-
stream or lymph system

and then are processed by the
appropriate organs and readied for
absorption by the cells

where metabolism happens
and generates energy.



BAPEIDE

HCKOPHCTUTH FbeHE XpaH/bUBE CyIICTaHIlE. BapemeM ce ocTBapyje Taj
nmpoiiec TpaHcdopmanyje, KOJU IMOYUEE y yCTUMA WU JOBOAHU 10
GUBUYKUX U XEMHU]CKUX IIPOMEHA CTPYKTYPE XPaHe.

e [lusb Bapewa je pasjaralbeé OCHOBHHUX XPaHJ/bHMBUX CacTOjaka
(yrobeHHX XuApaTa, MacTU U IIPOTEMHA) y IIPOCTH]E XEMU]JCKE
CyIICTaHIIe, KOje I[yTeM KPBOTOKa XpaHe hesuje y opraHusmy.

e a) CBu yI/beHU XUAPATH Ce IIpeTBapajy y IriIyKo3y.
6) CBe MacTu ce IpeTBapajy y IJIUIEPUH U Y MaCHE KUCEJTHUHE.
B) CBU IPOTENHHU Cce MPETBAPAjJy Y aMUHOKHUCEJINHE.

e Crora, y 1peBHOM amapaTy Jo0HjaMO MeIIaBUHY TJIYKO3E,
[JIUIlEpUHA, MACHHUX KHCe/JIMHA U aMUHOKHCEJIWHA, y3 TO JOII U
BUTAaMUHA U MUHEpAaJa.




AIICOPIIIINJA

_________________________________________________________________ ©

° YOpaBO mpeKko CJIy30KOKE€ TAaHKOI IpeBa, a II0CeOHO y
IbEFOBUM  IIOCJEAbUM HabopuMa, Yy KpPBOTOK IIpeJase
XpaH/bUBH CACTOJIIHU:

IJIyKO3a, N
IJINIEPYH, Lr— ObpaheHu Ha rnpemxo0HOM rpedasary
npea rnpeseHmauuja

MaCHE€ KHNCEJINHCE, (mp P uua)
AMHHOKHCEJIHHE, |

)
BUTAMUHU

’ ObpaheHu Ha oeoM ripedasar-y

MHHCDATH 1 Lf' (Opyaa npeseHmauuja)
BO/JA. N

e Ty ce opurpaBa IpoIEeC KOJUM OpraHW3aM peryJIMIIe
aTCOPIIIM]y XpaH/bUBUX CYIICTAHIIH.




CAI'OPEBAIDE

e XpaHJbHBH CACTOJIIH IIyTEM KPBOTOKA J0JIa3e /10 herja opraHu3Ma Ijie cy
yIIOTPEOJ/bEHH 3a PA3JINUHUTE TeJleCHEe QYHKIIH]E:
1. Pacrt opranmusma
2. CrayHu nporec 0OHOBe U 3aMeHe oapel)eHnX opraHCKHuX TKUBA:
Koxa
Koca
Hoxtu
Cry3okoka Koja o0s1ake YHYTPaIlHhOCT IIYIJBUX OpraHa
IIpBeHa KpBHA 3pHIIA
3. CrBapame eHepruje.
XpaHa je FOPUBO Koje JeJIMMHUYHO CHa01eBa OPraHu3aM HEeOIXOAHOM
>KIBOTHOM €HEPIHjOM.
- CaropeBame IJIyKo3e -MeTabosmsanyja, nmpussoau oko 4 kcal/g

-  MacHe KuceJmHe KOje ce A00Hjajy ce NP Bapemy MacTH KOPHCTe ce Kao OoraT HU3BOP
erepruje (oxo 9 Kcal/Q). Bumak macHux KucejanHa, Koje opraHu3aM HHje yIoTpeGuo
Kao FOPHBO, CKJIAQUIITH ce y 00JIMKy MacHoha.

- IIporennu ciyxe 3a pacT 1 0OGHOBY OPraHCKHMX TKUBA. BUIlIaK aMUHOKHCETMHA CarOpesa
7a 6u mUxoBa eHepruja omna uckopuinhena (4 kcal/g).




BbazajsHu MmeTa0o/JIn3amM

baszasiau MmeTaboJ/iM3aM - MUHUMAaTHA KOJIMUMHA eHePrije Koja je HeOIXo/IHa
3a (YHKITMOHUCAK€ OPraHu3Ma Koje MOTIIYHO MHUpYyje Yy JexxeheM mosioxkajy ca
3aTBOPEHUM OYUMaA.

BesimumHa 3aBuUCHM O/ TeJIeCHE Mace, TeJIECHOT cacTaBa, y3pacTa,
I10JIa, TEPMOpPeETyJIalyje, 3PaBCTBEHOT CTalba OpTraHU3Ma U JIp.

bazanau metabosinzaMm ydectByje ca 60-75% y eHepreTckoj IMOTPOIIHU U Yy
IIPAKCH ce U3pauyHaBa Ha cjefehn HauuH

¥Yapacrt (rox) Mymkapiu (kcal /nan)| ZKene (kcal /man)

0-3 60.9 x TM-54 61.0 x TM-51
3-10 22.7 X TM +495 22.5 x TM +499
10-18 17.5 x TM +651 12.2 X TM +746
18-30 15.3 x TM +679 14.7 x TM +496
30-60 11.6 x TM +879 8.7x TM +829

>60 13.5 x TM +487 10.5x TM +596




IIpoceuHe eHeprercke BpeJHOCTH II0jeIHNHUX MaTepHuja
KOj€e ce y OpraHu3MOM YHOCE XPaHOM

Marepuja kcal/g kJ/g
ITporennu 4 17
Mactu 9 37
YribeHu XuaparTu 4 17
Ankoxou (eTaHOJI) 7 29
- T~
[Tostmosn 247/ ~ ~
I KO/MMYUHA
OpraHcke KucCeJInHe 3 ) \
eHep2uje nompebHa
B \ da memnepamypy 1 \
AAKHa 2\ Kusbpama sode ]
1kcal =4.17kJ  [nogucu sa 1.C Y,
N~

TR |



PauyHcka Be:xk0Oa

_________________________________________________ ©

OCHOBE N3PAYYHABAIDA
EHEPI'ETCKE BPEJHOCTMA




IIpoceuHe eHeprercke BPpeIHOCTH MMOojeANHUX MaTepHrja
KOj€e ce y OpraHM3MOM YHOCE XPaHOM

Marepuja kcal/g kJ/g
ITporennu 4 17
Mactu 9 37
YribeHu Xuaparu 4 17
Ankoxout (eTaHOJI) 7 29
[Tonnonan 2,4 10
OpraHcke KHceJInHe 3 13

Baaxkna 2 8,4




ITpaBuiIHUK O
AeKJIapUucamy

ITpuior 13

KonBep3uoHu paxkropu
EHepreTcka BpeJHOCT KOja ce

HaBOJIW, U3pavyyHaBa ce y3
rmomoh ciiegehux
KOHBEP3UOHUX (paKTOPA :

YrrbeHu xmgpatu

[Nonuonu
[MpoTenHun

Mactu

Canarpumm
AnNKOXOJ

(eTaHon)

OpraHcke KncenuHe

BnakHa

Eputpon

17 kd/g

10 kJ/g
17 kd/g

37 kJ/g

25 kJ/g

29 kJ/g

13 kJ/g

8 kJ/g

0 kJd/g

4 kcallg

2,4 kcallg

4 kcallg

9 kcal/g

6 kcallg

7 kcallg

3 kcallg

2 kcallg

0 kcal/g



~— —
energija kJ/kcal HaBohewe 1 npukasnuBambe

masti g ~1_~._ HYTpUTHBHE Talejie
. ~
od kojih: \\eagﬂ)ezmoc'rnma
- zasicene masne ¢ HN3pauyHaBaTe
Kiseline

- mononezasicene ¢
masne kiseline

- polinezasi¢éene g ITo3Hnarte
masne kiseline

BpPEJHOCTU

ugljeni hidrati g
od kojih:
- Seceri
- polioli
- skrob
vlakna

O Q QQ© Q@ «Q

proteini




CacraB HamupHUIE

Enepruja Ha 100 rpama

y kcal

Enepruja na 100
rpamMa

Mactu 1,69
OJ1 Tora
3acrheHe MacHe 0,49
KHCeJINHE
Yr/beHU XUApaTH 78,9 g
0/ KOjuX
mehepu 069
Binaknaa 20 g
ITporennu 7,39
Co 0,005 g
Enepruja Ha
nopiujy oa 100
rpama

Enepruja nHa
nop1iujy oz 250
rpama

1,6 x9=14/4

78,9 x4 =315,6

2X2=4

7,3x4=29,2

363,2

363,2 x 2,5 =908

y kJ
1,6 x 37 =59,2

78,9x17=1341,3

2x8=16

7,3x17=1241

1540,6

1540,6 x 2,5 =
3851,55




HNzpayyHnatu eHeprercky BpeaHoct Ha 100 rpama mpousBoja, Ha mopuujy (27
rpaMa) 1 Ha naxkoBame (135 rpama) Ha OCHOBY IIOJaTaKka U3 TadeJie.
Cacrojui; — je3rpo CyHIIOKpeTa, OBCEHE ITaxyJbHIle, IIPOTENH OYHEBUHOT ceMeHa, OyH/IEBUHO

XpaH/buBeE BPEJHOCTU Ha 100 rpama

Mactu 15,09
oJ1 Tora 3acuheHe MacHe KHCeINHE 3,19
YribeHnu xuspatu 38,99

oJ kojux 1mehepu 0,09
IIporenHu 23,99
Co 3,40
BiiakHa 10,8 g




Xpan/buBe

T Te Ha 100 rpama Ha 135rpama Ha 27 rpamMa
Mactu 15,0 g x 9 kcal/g= 135 kcal 135 kcal x1,35=182,25 kcal = 135 kcal x 0,27 = 36,5 kcal
Ol TOTa
3acrheHe MacHe 3,19
KHCeJInHE

Yr/beHu XusipaTi 38,9 g x 4 kcal/g= 155,6kcal 155,6 kcal x 1,35 = 210 kcal 155,6 kcal x 0,27 = 42 kcal

0/1 KOjUX
nmehepu 009
IIporennu 23,9 g x 4 kcal/g= 95,6kcal 95,6 kcal x 1,35 =129 kcal 95,6 kcal x 0,27 = 25,8 kcal
Co 149
Birakna 10,8 g x 2 kcal/g=21,6 kcal 21,6 kcal x 1,35 = 29,2 kcal 21,6 kcal x 0,27 = 5,8 kcal
Eneprercka 407,8 kcal 550,5 kcal 110,1 kcal
BPEXHOCT
Eneprercka 1700,5 kJ 2295,6 kJ 459,1 kJ
BPEAHOCT

135 /100 g =1,35 27/100 g = 0,27




YnopenuTu BpelHOCTH U U3pavdyHATH KOje TECTEHHHE UMajy HajMamy €HEPreTcKy
BPEHOCT Ha OCHOBY IIO/IaTaKa U3 HYyTPUTHUBHE TabeJ1e.

_________________________________________________________________ ©

TaspaTesie ca KypKyMOM — IMIMPUHYAHO OpalirHo, OpaIiHo o Ipoca, KyKypy3HO OpalirHo, MyieBeHa KypKyMa,
3TYIIEHUBAY

OpraHcka TajbaTesia ca XeJbJIoM — OPTaHCKO XeJbIMHO OpalllHO, OpTaHCKa CIeJITUHA KPYITUIIA, BOJia
TaspaTesie ca YUIHjeM — IypPyM MIIIeHUYHA KPYIIUIIA, YUJIU TanpruKa

Xpan/buBe BPEJHOCTU TecreHUHA TecreHHHA TecreHruHa
ca KypKyMOM | ca XeJbJI0M ca YnjIrjem
IIpoTenHun 7,30 12,59 12,09
YribeHu xuzpartu 80,99 72,59 70,09
o1 kojux mehepu 0,69 2,09 3,09
Mactu 1,6 ¢ 1,6 ¢ 1,59
oJ1 Tora 3acuheHe 0,49 0,8¢ 0,59
MacHe KHCeJnHe
Co 0,005¢g 0,01g 0,02 ¢




TecTreHuHa ca

Xpan/buBe

BpeIHOCTU

TecTeHUHAa ca

TecTeHUHAa ca

KyPKyMOM
IIporennu 7,39 x 4 kcal/g= 29,2 kcal

YrpeHu xuzipatu 80,9 g x 4 kcal/g= 323,6

kcal
0J1 KOjuX
nmehepu 0,69
Mactu 1,6 gx 9 kcal/g= 14,4kcal
o7 TOTa
3acuheHe MacHe 0,49
KHCETHHE
Co 0,005 ¢
Eneprercka
BPETHOCT, 367,2 kcal
kcal/100 g
EHeprercka
BPEJHOCT 367,2x4,17=1531 kJ
kJ/100g

XeJbI0M
12,5 gx4 kcal/g=50 kcal

72,5 gx4 kcal/g=290 kcal
2,09

1,6 gx 9 kcal/g= 14,4kcal

0,89

0,01¢g

354 .4 kcal

354,4 kcalxg,17=
1478 kJ

YUJIUjeM
12,0 gx 4 kcal/g= 48 kcal

70,0 gx 4 kcal/g= 280 kcal
3,09

1,5 gx9kcal/g=13,5 kcal
0,5¢

0,029

341,5 kcal

341,5 kcal
x4,17=1424 kJ

Hajmamy eHeprerckKky BpPeJHOCT MMa TEeCTEHHHA ca YWIHjeM, ajJiu pasjiuKa mehy

OBHMM TECTEHHHAMA V EHepreTrckoj BpeaJHoCTH HMje 3HadvajHa



e Koiuko he Heka ocoba yHeTH KajiopHja, ako Yy
OKBUPY Bedepe KkoH3ymmpa 50 rpama  OeJor
nnieHn4YHOr xjeba koju Ha 100 rpama caap:ku 2 g
MacTH, 1 g 3acuheHe MacHe KHCeJInHe, 55 g yribeHux
xuapara, 5 g mehepa, 1 g BaakaHa, 8 g mporeuHa, 1,5
g coau? Jla su he yHeTu Mame U KOJHKO aKoO
KoH3yMupa 25 rpama OeckBacHor xJjieba koju Ha 100
rpama caap:xku 3 g mactu, 0,5 g 3acuhene macHe
KucenuHe, 45 g yribeHHX xuzpara, /7 g mehepa, 5 g
BJIaKaHa, S ( MpoTenHa, 1 g conu?

* npumep ca Kkoaoxkeujyma 1
]
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