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NCXPAHA




(UC)XPAHA

NCXPAHA - Pa3smeHa wMarepuje u eHepruje wusMehy
OpraHu3Ma U HEeroBe OKOJIMHE

XPAHA - C(CBa wmarepuja (OW/BHOT, IKHMBOTHHECKOT U
MHUHEPAJHOT IIOPeKJIa) Koja ce YHece y opraHu3am. Ciay:xu 3a
oABUjarbe oapeheHHUXx GYHKIMWja Y YOBEUYH]EM OPraHU3MY
(bu3uuku U YMHHU paj, pacT, oOOHaB/bambe hesmja, KpeTambe,
oJp:;KaBaibe eHeEPrUje Tejaa UTH).

NCXPAHA == XPAHA

HYTPUJEHTMHN - Cyncrasile Koje YHOCUMO XpaHOM, a Koje

Ha OMJI0 Koi'I/I HAauyuH ﬁeCTBﬁ'i i MeTa6OJII/13Mi
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(HE)ITPABWJTHA
UCXPAHA

ITPABNJIHA NCXPAHA

v icxpaHa Koja 00e30eljyje crabmiaH MeraboJi3aM U 34paB
OpraHu3aM

v'uszbasaHcupaHa HCXpaHa TaKBe eHEepPreTcKe BPEJHOCTH H
CTPYKType Jila MOXKE YHaIpeauTH 3[paB/be  HU/WIN
IIpeBeHupaTu 00JIeCTH

HEITPABUWJIHA NCXPAHA

» [IpobsieM caBpeMeHOT 4YOBeKa je Op3 HauWH KHUBOTA U
HeMOTYhHOCT mpuIiipeMe ajiekBaTHe xpaHe. CaBpeMeH YOBEK
He caMo Ja jefe Op30 mpuIIpeMJ/beHYy XpaHy, Beh u 6p3o jene.
TakBa xpaHa jJje Oorata MakpoOHyTpuUjeHTHMaA (YIVbeHU
XUJpaTd, IPOTEeMHH W MAacTU), aJu Je CcHpoMalllHa
MHUKPOHYTPH]EHTUMA.




IIMPAMAUJIA UCXPAHE

Meco,
3ameHa 3a
Meco U gp.

Yma, macHohe, cnaTknim

Mneko v Mne4YHH
nponssogm

YribeHu XuapaTu

Xneb, xutapuue,




IIMPAMNJIA YHOCA TEHHOCTHA




IIPUHIINUIIN INVNTAHNPAIBDA NCXPAHE

IIpaBuIiHA MCXpaHa MOpa 3a/I0BOJbUTH HEKOJIMKO
OCHOBHHX ITOCTaBKHU.

v caJIp>KU JIOBOJbHO eHepTHje, Kao U CBUX MOTPeOHUX
XpaHJPUBUX M BallITUTHUX MaTepuja y CKJIaay C
HYTPUTHBHUM II0OTpebaMa NojeAnHIA UIH I'PYIIE,;

v OCUTYpaBa yPaBHOTEXKEH OJHOC UBPCTHUX M TEUHHUX
HaMHUPHHIIA KOJe Cy JIAKO CBaPJbUBE;

vocurypaBa ocehaj cuTOCTM U 3aJI0BOJHCTBA
y3uMama 00poka (IIpujaTaH U3IJaeq U YKyC Jesia)

v IIoZIpa3yMeBa pa3HOBPCHY XpaHy




SAKOHU/IITPNHIIUIIN ITPABUUJIHE NCXPAHE

3AKOH KBAHTUTETA / PAIIMOHAJTHA NCXPAHA

* KosmunHa yHeTHUX HaMHUpHUIIA Tpeba Aa 3a710BOJbU IOTpebe opraHus3Ma y MOIJIeay
eHepruje " CYICTaHIIM HEOXOJHUX 3a pacT, 3a OJ[pKaBalkbe TKHUBA U OpraHa,
TepMOpETyJIallfjy , MEHTaJIHE U QU3UUKE aKTUBHOCTH, YjeTHAUEHY TEJIECHY TEKUHY.

3AKOH KBAJIUTETA / PASHOBPCHA NCXPAHA

e Pexxum wmcxpaHe Mopa OHUTH KOMIIETaH H Ppa3HOBPCTAaH II0 CBOM CaCTaBy,
00e36ehyjyhu opraHu3mMy cBe HEOIIXO/IHE CACTOjKe: YIJbeHe XUApaTe, MacTH, IPOTEHHE
, BATAMHHE, MUHepaJie, BOAY, OM/bHA BIaKHA.

3AKOH PABHOTEJKE / YPABHOTEKEHA NCXPAHA

o KosmunHe pasjuuuTHX CyICTAaHIM Koje 00e30el)yjy eHeprujy (yr/beHU XHUApaTH,
MacTH, IPOTENHU) MOPajy cauyBaTH MPABUJIHY y3ajaMHy PaBHOTEXKY.
Yribenu xuapaTtu oft 55% 10 75% oJ1 yKyITHUX KalopHja.
Mactu 15% s10 30% oj1 yKyITHO YHETHUX KaJIopHja.
ITporennu oxa 10% 10 15% of yKyITHUX KaJjlopHja.
3AKOH YCK/IABUBAIHA / PABHOMEPHOCT, PUTAM NCXPAHE

» H3060p, HAUMH MIPUIPEME U KOJIMUMHA HAMUPHUIIA MOPAJy Ce YCKJIaJUTU ca TEKUHOM,
rojnHama, GU3UO0JIONIKUM CTalheM 1 BPCTOM JIEJIATHOCTH.

* 37105 0b6poka




[IponieHTya/IHU yZI€0 TOJeIUHIX O0OpOKa

bpoj obpoka 3aBncKU oA

y3pacTa,
nona,

TEeNecHe TeXUuHe,
don3nyke akTMBHOCTH,
don3nonoLwiKor ctaka,
YXpaHeHOCTU
30paBCTBEHOr CTawa

Jopydak 35-40
YoxuHa 1 5-10
Pyugax 25-30
YoxuHa 2 5-10
Beuepa 20-25

YV V V V V V VY




CINDI
Boauu, IIupamuga, Kopanu

C - countrywide

| - integrated

N - non-communicable
D - disease

| - Intervention
programme




MOJNPUKOBAHA NCXPAHA

MO/INPUKOBAHA NCXPAHA

V'3 BEPCKUX, eCTETCKUX WJIN NPUHIUIIHN]jeJTHUX Pa3jiora, MHOTH JbYIU
13 McxpaHe n3ballyjy nojeauHe HaMHUPHUIlE, a PaBOPUBY]Y APYyTe
IIPUMEPH — IIOCT, BereTapujaHCTBO, BETAHCTBO, JINjeTe

KOHTPO/INCAHA MOIM®PNKOBAHA UCXPAHA

v'Kaza ce 300r crnenmudUIHNX MOTpeda opraHu3Ma IPUMERY]y AujeTe
(y3 caBeTe Jjiekapa) u usbailyjy, cMamwyjy Win (paBopusyjy IMOjeITUHU
CacTojIu

IIpUMEPU — Tepamuje 300T BUCOKOT NMPUTHUCKA, HUCKE TeJieCHe Mace,

aBUTaMUHO3€ U JIP.
v'kajia ce 300T cieuUIHUX IOTpeda Memha TEKCTypa XpaHe

IIpUMepPH — OZI0jUaz, JeMeHTHe 0co0e, ocobe ca aucdarujom




MOANPHUKOBAHA TEKCTYPA




HYTPUJEHTMU kao u3Bop eHepruje

Yribean
XuaApaTu

ITporenHnu

BurammuHau




HYTPUJEHTU

Y Yr/beHu XuapaTu

IIporenHu




Macru
mehepu

IIporennu

IIpupogHo npuCyTHU
YIJb€HM XUJApaTu,
BUTAMUHU, BIAKHA




YI/JbEHU XN/IPATI







YI/JbEHUN XN/IPATHU

OBa rpyna jeanmena je o U3y3eTHOT 3Hauaja 3a OMJbKe,
aJIu U 324 11€0 KUBU CBET.
Majy yaory
rpaiuBHOT MaTepujasia (1le1y103a, XeMHUIey103a, IEKTHH),
nsBopa eaepruje (4 kcal/g),

pe3epBHe XpaH/bHUBE CyIIcTaHIle (CKpo0),

YUYECTBY]Y U Y CHHTE3HW MAaCTH, AMUHOKHCEJINHA, OPraHCKNX
KHCeJIMHA U JP.

[Ipema Opojy MOHOMEPHHX JeAWHHUIIA, MOTy cCe IOAEeJUTH Ha
MOHOCaxapuie, Arucaxapuje, OJUrocaxapu/ie u rnojaucaxapue.




IHogesa yriobeHUX Xuapara

O

nmpemMa 0pojy MOHOMEPHUX jeTUHUIA

YibeHu
Xujaparu

Monocaxaprijii

Jlncaxapu Ouinrocaxaprii

ITosmicaxapu, i







MoHocaxapuau

MOJUXUAPOKCUJIHUX aJIkoxXoJsia (ca HajMame [Be XHAPOKCUJIHE
IPyIie), KOjU ce OPOLIECOM XHUIPOJIM3€e He MOTY PACTaBUTH Ha IIPOCTH]je
mmehepe.

» 3 rpyne w™oHocaxapuja (HapouuTo y Bohy u MmoBphy)
Haj3aCTyIJb€HH]€E Cy XEKCO3€ U TO IJIYKO3a U (PPYKTO3A.

I'sryko3a, Imo3HaTa | Kao JeKCTpo3a, KpBHU Itehep miu rpoxkhanu
mehep (rpu. glykys-ciazak) je mupoko 3acTyIJbeH y Bohy, aiu U y
MHOTUM JApyruM Owbkama. OCHOBHM Je H3BOp €HEpruje u
IIpeAcTaB/ba HECYMIbHMBO HajBakHUju Iiehep 3a xuBy henujy
OTPOMHE BehMHe opraHu3ama.

dpykrosza (yar. fructus-sohe) mau BohHu 1ehep je Hajciaahu
IIPUPOJIHU Illehep, a mopesa Boha Hajla3u ce U y MHOTHM BpcTama
nmoppha. Hop y Meny ce Hanaze mojjeqHaKe KOJUYHHE TJIyKO3€e U

(dpykTO3e.




Ilogesra MmoHOCaxapuaa

O

npeMa KapOOHUJIHOj TPYIH
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Iloae/s1a MmoHOCaxapuaa

npemMa 0pojy YI'b€HUKOBHX aTOMa
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JAncaxapuau

JIncaxapuamn cy lnehepu cacraB/beHU O] ABE MCTe WU
pa3INYNTE MOHOCAXapUAHe JeANHNIE Me)yCOOHO MOBE3aHe
TJIyKO3UHOM BE30M.

e Penykyjyhu  agucaxapuam - ~ HajpacIpocTparbeHUju
IIpeACTaBHUIU. MaJITO3a, JJaKTo3a U 1ea00103a.

» Hepenykyjyhu aucaxapuau - Hajlo3HATHJU IIPeACTaBHUK:
caxaposa.

JIakTo3a ce cacToju oj MoJekyiaa -D-rajmakrose u [3-D-

IJIyKO3€e KOJU Cy Be3aHU HpeKko [P1-4 rIuKo3ugHe Be3e.
JlakTo3a caunmbaBa OKO 2-8% UBpCTE CYIICTaHIIE Y MJIEKY.

Caxapoaa je [103HaTa ¥ KaO KOH3YMHH, TPIITYaHU WJIH PENNH
nmehep. theHom xXmzposim3oM HacTaje MHBEPTHU Iiiehep Koju
IIpejicTaB/ba EKBUMOJIAPHY CMEILY TJIYKO3€ U (PPYKTO3E.




Ilogesra mucaxapuaga

O

npeMa HauuHy rpahema Be3e

CH,OH CH,0H CH,0H CH,OH

CH50OH
—Q 0 0 OH O EHE%H
OH OH —_ OH OH OH HO
y
DH 0 OH OH 0 OH o CH-OH
OH OH OH OH

OH




3Hauaj peaykyjyhux mmehepa

MajapsioBe peakiiyje: peakiiije HEeeH3UMATCKOT TaMibema KoOje ce
ofurpaBajy usMely cj1000lHMX aMHHO M KapOOHHJIHUX TpyIla, OJHOCHO
n3Mely mehepa 1 aMuHOKMCETHHA.

MajapioBe peakiiyje cy o U3y3eTHOT 3Hadaja 3a hopMupame 60je, apome
1 TeKCType ofipeljeHux mpousBoja: Ip:keme Kade, 60ja 1 TeKcTypa xiiebda,
TOCTa U XPCKABUX IIEKAPCKUX U KOHJAUTOPCKUX IPOU3BO/Ia




Axpunamun!

Huje moryhe y mOTIIYHOCTU CIIPEUYHTH HAacTaHaK aKpujiaMuzja, Beh
je OCHOBHU ITNJb CMambeHhe HeroBOT caApsKaja Ha IIPUXBAT/AUB HUBO!
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I1Hosncaxapuamn

IMoucaxapuau HacTajy KOHAEH3aIUjOM BEJIUKOT Opoja MCTHUX MOHOcCaXapua WIH
Pa3JIMYUTHIX MOHOCaXapHu/a.

* Op xoMonosircaxapujia Haj3acTyIUbeHUjU Cy CKpPob U 1eJTys103a.

Cxkpo0 je mosrcaxapuj] KOjUu ce CacTOju O] BEJIMKOT Opoja IJIyKO3HUX jJeINHUIA. HAKYyT/ba
y KpTojlamMa, ceMeHKaMa W IUIOJ0BHUMa y OOJMKY MHUKPOCKOIICKMX rpaHysa. CKpoOHa
3PHIIA Ce cacToje Ot ABe CyOjeIMHUIE pa3/IMUnUTe rpalje: aMUI03€e U aMUIOIEKTHHA YUjU
je peJIaTUBHH y/IeO YCJIOBJbEH ITIOPEKJIOM CKpPODa, a Hajuelrhe je u3pakeH ojiHocom 1:3.

Ilesxys103a je Haj3aCTYIUb€HUJU YIJbEHH XUIPaT y NpUpoau. I1o cBOjOj CTPYKTYypHU CIUYHA
je aMuI03u. YUecTBYje Y U3rpajilbu MOTIOPHUX TKHUBA KO/, OWJbaKa U IIPeJICTaB/ba TJIaBHY
CTPYKTYPHY KOMIIOHEHTY henujckor 3uja OwbHUX henuja. Mlako 4oBeK He Iocesyje
eH3UMe 3a pasjarame Iey03e, OHAa MMa 3HauvajHy yJOTy y HCXPAaHHU jep IIOJICTUYE
IIEPUCTAJITUKY IIpeBA U eJINMUHAIIM]y [PEBHOT caap Kaja

* Op xeTeponoJricaxapy/ia HajJIIpUCYTHUJE Cy IEKTUHCKE MaTepH]e.

IlekTMHCKEe MaTepHje cy c1ab0 KHCeIH XeTePOIOJHCAaXapUAu KOju IIPEACTaB/bajy KOMILIEKC
JlepuBaTa yribeHux xujpara. Kao u ckpob u 1ieiysi03a, U IEeKTHHCKE MaTepuje Cy IPHUCYTHE Y CBUM
OmbkaMa. 3a pas3yiuKy O/ CKpoOa, uhja je OCHOBHA (YHKIMja aKymyJallja eHepruje, MEeKTHHCKE
MaTepHuje  IeJIyJI03a Cy OATOBOPHE 3a CTPYKTYpHe ocobuHe Omybke. Kao u 3a 11ei1ys103y, YOBEK HeEMa
€H3MMe 3a pas3rpajiby IEeKTHHCKUX MaTepHuja, Tako Ja OHe IMpeACcTaBs/bajy jako Aobap “uucrau”
OopraHmusMma.




Iloaes1a mostucaxapuaa




IIpumenHa




By1akaa

O/l cacTojaka 3a Koje ce cMaTpasio Jja HHCYy HEONXOJHH YOBEKY U KOJU Cy
Ha3BaHU MPBO ,,0a1acHUM MaTepujama“ xpaHe. [1oIiitTo ce He Bape u He /1ajy
€HePrujy, CMaTpasio ce /ia Cy HeMoTpeOHU U YakK /1a uX Tpeba YKJIOHUTH Ja Ou
ce MmoBehasa cBap/AUBOCT M CMamWIO onTepeherme opraHa 3a Baperbe.
Jlanac ce 3Ha Ja MMajy BeJUKU 3HAYQ] y UCXPAaHU U 30By Ce ,JIM]ETHA
BJakHa“ (CHpoBa BjakHa, OMJ/bHA BJIaKHA, IpexpaMbeHa BJIaKHa).

e JlujeTHa BJIaKHA Cy OcCTaly hejmja OuWsbaka, OTIIOPHH HA XHUJPOJIUIY
eH3UMHMa XyMaHOT JUTECTUBHOT TPaKTa, ajid ce JIEJTUMUYIHO XUAPOJIHU3Y]Y
OJI cTpaHe OaKTEPHjCKUX KOJIOHA (Hajay:KU JIeo AebesiorT peBa) .

o [Ilenysosa,

°  XeMUIeaysio3a,

o JIurHuH,

o JlekTunu,

* bubHe ryme u ciys3u (Ipumazajy rpynu XuapoKoaouaa),
e Tlosnmcaxapuayu MOPCKUX aJIry,

* HecBapsbuBu cKpobO 1 HECBAPJHUBU OJIMTOCAXAPU/IH,

* XWUTHUH




M 3Bopu B1akHa

_________________________________________________________________________________ @

 HajBakHMjU HU3BOP /AWJETHUX BJIAKaHA Cy JKUTApHUIle U MPOU3BOJAU Of
»kutapuna (xy1ed, MenmyuBO, W JIPYTU IPOU3BOJM). BiakaHa y 3HATHOJ
KOJIMYWHU UMa U Yy Bohy u moBphy.

» Cnospallilbe MOBPIIMHE 3pHA KUTapuIla, JeryMHHO3a M Boha, Ooratuja je
ANJETHUM BJIAKHUMAa HETO yHyTpaIlikocT. To je jemaH o pasjiora 3aillTo ce
IIpernopyuyje Kopulitheme HHTErpaiHUuX >KUTapuIla, Heo/bylllheHOT Boha u
IoBpha Kaji rof je To Moryhe.

HajooraTuju usBopu:

v NIIeHUYHE MEKHIbE, ITaXy/bUIle, IPOU3BOIH O/ IEJI0T 3pHa
IIIIEeHUIIE, 2 “t V

7 ~ v L i
O i -

A

KOpeHacTo noBphe,

OBCEHE MEKUIh€ U Maxy/bUIle,
nmojeanHo Bohe

jeuMeHe MeKUb€e U MaxyJ/bUIle,

AN N N YN

JIeTYyMUHO3€.



Bi1akHa

MHora HayyHa HCTpakuBarba y CBETy yKasyjy Ha TO Ja JUJeTHa BJIaKHA
MMajy U3y3eTHO 3HaYajHy yJIOry y HCXpaHM YOBEKa M Ja IHbUXOBA
IpaBUIHA ynoTpeda JAesyje IPEBEeHTUBHO Ha HacTaHaK HU3a Oojectu. Y
eKIepUMEHTAJTHUM CTy/IMjUMa JOKAa3aHOo je Ja:

° pacTBOp/bMBE (Qpaknuje BrakaHa (IEKTUHCKA M IEKTUHUHCKA
KHCEJIMHA, IyMe M CIy3W M3 OBCEHMX M JeUMEHHX MEKHIba, U3 Boha)
yCcIopasajy »elyJadyHO NPAKIbehe U MHTECTMHAJIHW TPAH3HUT XPaHe,
CMambyjy amcopunujy IJIyKo3e y KpB (3HauajHa Cy 3a peryjaucarbe
nmehepa), Be3dyjy Ky4uHe KHCEJIMHE H CMaky]y HHUBO XOJecTepoJsa u
TPUTJINIIEPUA Y KPBH,

° HepacTBOpJ/bMBA BJIaKHA (MIPOTOIMEKTHH, IENyJi03a, XEMUIIEIYJIO3e U
JIMTHUH W3 NIIEHWYHUX MEKHIba, IPOU3BOJA O] IIeJIOT 3PHA KMTapHIa,
HOBpha) nMajy TJIaBHY VJIOTy y HOPEBEHIIUJU IIPEBHUX Mopemehaja -
“uricraun’ 1pesa (rJIyreHCKe Haclare Ha IpeBMMa M Jp). Y6p3sasajy
MHTECTUHAIHU TPaH3WT, mobBehasajy ¢dexasHy macy W umajy yjaory y
IIPEBEHITUJU TOJa3HOCTH U MOjeIUHUX TaCTPOUHTECTU-HATHUX 000/berha




[Ipernnopyke MUHUMAJITHOT YHOCA BJIaKaHAa

Kareropuja K (rpam) M(rpam)
(romguHa)

0-—-1 HUje yrBpheHo Huje yrepheHo
1—3 19 19
4—-8 25 25
9-—-13 26 31
14 — 18 26 38
19 —-50 25 38
51+ 21 30
TPYAHUILLE 28 -
OjIJbe 29 -







ITPOTENHN




ITPOTENMHN

e IIporernn (rpuy. proteos - MpBH, HAJBAKHUH) CY
BHCOKOMOJIEKYJIADHA OpraHCKa JeIHiberhba YIJIaBHOM
KOJIOWJHHUX OCOOMHA, M MPEIACTaBba)y JeAHe Of
HaJBaXKHUJUX CACTOjaKa KHUBE MaTepHje.

* IbuxoBy OCHOBY IIpe/cCcTaB/ba IOJIUIICIITUAHU JiaHAL], Yy
KoMe Cy aMHHOKHCeJIHHe mopehjaHe ojrosapajyhum
peaoM 1 MeljycoOHO moBe3aHe IIeNTHIHUM Be3aMa.

o Ilopex  amMuHOKHCEJIMHA, Yy  cacTaB  oApelheHux
(cmokeHHMX) IIPOTEHHA yjla3e U HeKe HeIIPOTEeHHCKe
KOMIIOHEHTE, Kao IIITO Cy yIJb€HH XHJpaTu, JINIIHUJIH,
HYKJIEMHCKE KHCeJINHe, MeTaIu UT/,.

* bpo] aMHHOKHCE/IMHA KOje yjla3e y cacTaB IMPOTEHHa Je
20-22, 1 1bUXOBUM Pa3JIMYUTUM (T€HETCKU YCI0BJHEHHUM)
KOM6I/IHaHI/I]aMa HacTaje orpoMaH Opoj IIPOTenHA.




IMoaesia mpoTenHA

O

ImpeMa cacraBy
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sering histidine cysteine methionine glutamic acid leucine lysine
Serl His2 Cys3 Metd Glu5 Leu6 Lys7 HE
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N-Auetan-
FANAKTOZAMIH oA 1
TNEOKCISMAH




AMUHOKUCEJINHEe

e Ilpema cmocoOGHOCTH JbYACKOT OpraHu3Ma Jia UX CHHTETHU3YJe,
AMUHOKUCEINHE Ce MOTY IO/AeJIUTU Ha:

eceHIUjasTHe (He3aMeHJ/bHBE), KOje OpraHu3aM He MOKe Ja
CUHTETHIIIE I KOje MOPaMO [a YHOCHMO XPaHOM U

HeeceHIMjaJiHe (3aMeH/bHBE) KOje OpraHmsaM cam
CUHTETHUIIIE.

AMMHOKHUCEIMHCKHM CacTaB CBAKOI IIPOTEHMHA CE Pa3/IMKyje U
IpeJCTaB/ba HAJBAXKHUJYy KapaKTEPUCTHKY CBAaKOr IIPOTEHHA,
KOja CJIYKU Kao KPpUTEPUjyM 3a oApehuBame HheroBe OMOJIOIIKE
BPETHOCTH Y UCXPAHHU.

e Ca HyTPpUTUBHOI aclieKTa, OM/bHU IIPOTEUHHU Cy Makhe BPEIHU O
JKUBOTHIGCKUX, jep Ce Y IbUXOBOM CacTaBy He Hayjla3u Behu zeo
eceHIUjaTHUX aMHUHOKHCEINHA.




ITonesa aMmmHOKMCEJIMMHA

O

npeMa crnocoOHOCTH JbyICKOT OpraHu3Ma /ia UX CHHTETHU3Yje

JICYIIUH, IPOJINH,
N30J1eyIIMH AprUHMH
JIN3UH, IJIMIIAH,
METHOHUH, cepHH,
deHm1a1aH TUPO3UH,
TPEOHUH, acraparuH
TpunTrodan, ATAMIIH
BaJIMH

XMCTUIANH




IIpocTtu mporenHu
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C102KeHU IIPOTENHU
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IToaesia mporenHa

O

IIpeMa CJI0KEHOCTHU OpraHu3alyje MoJIeKyJjia:

ITPUMAPHA CEKYHJIAPHA TEPIITMJAPHA KBATEPHAPHA
[-pleated
sheet ir-helix
PFi < > r\\ /(S
. .
Primary Protein Secondary Protein Tertiary Protein Quaternary Protein
Structure Structure Structure Structure
Sequence of a chain Local folding of the three-dimensional protein consisting of
of amino acids polypeptide chain into folding pattern of a more than one
helices or sheets protein due to side amino acid chain

chain interactions



3HayajHe IPOMEHE Ha IIPOTEMHNMA

JleHarypamja

Koaryaanmuja

Yciaea mnoBUIlleHE TeMIieparype

1/ 1au
Ycaen nmpomene pH BpeaHocTu

MOJIA3H 0 ...

> HapyllaBame TepuujapHe, a
ACJHUMHYHO W CeKyHJZapHe
CTPYKTYyp€ IPOTEnHa

> (popMupame arperara 17|
nnosehame KOJIOMUTHUX
yecTuma, IIa a0JJa3u g0










* Ilo cBOM cacraBy MacTH Cy e€CTepu MaCHUX KHCEJIMHA U
aJIKOXOJIa TJIMIIEPOJIa, a MPH COOHOj TEeMIIEpATyPH MOTY
na Oy/1y y TEUHOM WJIM YBPCTOM arperaTHOM CTamy.

* Macru
najy eaeprujy (9 kcal/g)
BakaH u3Bop ButamuHa (A, /1, E u K)
M3BOP €CEHIIN]aJTHUX MAaCHUX KHUCeJInHa
OCUTYpaBajy HOpMa/JTHO DYHKITMOHUCAHE OPraHnu3Ma
y4eCcTBY]Y Y U3TPaJilbu U OJIp:KaBamy CTPYKType heuja
CJIy’Ke Y CHHTE3U aHTHUTEIa U HEKUX XOPMOHA

CIy’K€ Kao H3BOP TOIUIOTE M INTUTE TeJIO OJ, E€KCTPEMHHX
TeMIepaTypa

11o00JbIIIaBajy YKyC XpaHe
yCIIOpaBajJy BapemE XpaHe

iiI/I‘Ii Had HUBO XOJIeCTeiO.TIa i KiiBI/I




YJiaora mactmu

IT'PAIUBHA — dochomunuau rpajzie henujcke memOpaHe, X0JIecTepOJ KOjU MpUIIajaa
crepouimMa (epuBaTh MacTH) Takolje yuecTBYje Y U3Trparbu hesmjcke MeMOpaHe.

EHEPT'ETCKA - (pesepBe eHepruje - KETO'EHE3A, KETO3A — y ciyyajy AyroTpajHOT
IJ1aJioBalba CTBapameM KEeTOHCKUX Tejla U3 MacTH, Hallle TesJo Jo0uja aJTepHaTUBHU HU3BOP
eHepruje)

PETYJIATOPHA — xopMoHU (cTepou/iHe CTPYKTYPE) - I0BOJ/bAH YHOC MACTHU je HEOIXOJaH 3a
XOpMOHCKHM OastaHc. CTepouJiIHM XOPMOHHM YOBEKa Cy IIOJIHM XOPMOHUM U XOPMOHU KOpe
Ha/0yOperkHe >Kje3le, JOK Cy OCTajJii XOPMOHU VIJIaBHOM IIPOTEMHU WU JIEPUBATU
aMUHOKHUCEJINHA.

TPAHCIIOPTHA - BUTAaMHHU PacTBOP/bUBU Yy MacTuMa — Jymmnocoayounnu (A, 1, E, K), y
opraHu3aM ce yHOce IPeKO HaMUPHHUIIA KOje cajip;Ke MacTd. Arcopriiuja, Metabosinsam u

CKJIaJUIITEIHE OBUX BUTAMMWHA, TaKOhe je Be3aHO 3a MeTaboJjiu3aM 1 A€II0€ MACTHU y OpraHu3My.

CEH30PHA — cacrojak xpaHe — yTU4Yy Ha YKyC IIPOU3BOjia/jesia, a yclopaBajy Bapeme U
oJ1a)Ky mpecraHak ocehaja curoctu




MacHe
KHUCEeJINHEe

3acuhene
KHucCeJIHe

Heszacuhene
KHUCEeJINHEe

MouHo

He3acuheHe

P Ecennujaine
I1om
He3acuheHe

 Heecennujatae




3acuhene
MAaCHe KMCeJIUHe

» 3acuhene wmacHohe cy mnpu coOHO] TeMmmepaTypu
OOMYHO y YBPCTOM arperaTHoOM cTaly, a Hajase ce y
IIPOM3BOMA >KHBOTUECKOI IIOPEKJA, Kao INTO J€
MacJjal, MJIeKO, MeCO, T€ Yy KOHIAHUTOPCKUM U
IIEKAPCKUM IIPOU3BOIMA.

 3acmheHe MacHe KuCeJUHE IIOAMKY HHBO JIOMIET
XoJiecTepoJsia y KpBH U 300T Tora je moTpebHO moceOHO
IIa3UTH Ha IbUXOB YHOC.

o [IpeBesiuk yHOC 3acuheHMX MacHUX KHCEJIMHA U
TpaHCMAaCHUX KHCeJIMHa MMoBehaBa pu3uK of 0oJiecTu
cplla U KpPBHUX Cy/IOoBa, aTEpPOCKJepo3e, Aujabereca,
yIAJIHUX IIPOIleca, T0Ja3HOCTH U HEKUX O0JIMKA pakKa.




He3zacuhene
MAaCHe KMCeJINHe @

* MoHO u noauHe3acrheHe MacHe KHCeJHUHE Cy Y TEUHOM arperaTHOM
CTamby IIpU COOHO) TeMIIEePaTypH.

 OHe moaM»Ky HUBO JIOOPOT XOJIECTEPOJa Y KPBH a CMamby]y HUBO
JIOIIIET XOJIeCTEPOJIA.

 HajmosHatuju wu3BOp MOHOHe3acHMheHMX MAaCHHUX KHCEJIMHa je
MAacCJIUHOBO U yJb€ O/I PENUIIE.

» Kagma roBopumMO 0 moauHe3acMheHMM MacHUM KHCeJIUMHaMa,
pa3auKyjeMo ®w-3 U w-6-macHe KuceamHe. Owmera-6  mMacHe
KuceauHe (JIMHOJHA U apaxXuJIOHCKa) Hajlase ce y OMJbHUM Y/bUMa, a
oMera 3-mMacHe KucejinHe (JIMHOJIEHCKAa) MOKeMOo mpoHahu y pubu u
pubJbeM yIby.

» To cy eceHInmjasiHe KHCeJUHE, IIITO 3HAYU J]a MOPaMO JIa UX YHECEMO
XpaHOM jep OpraHu3aM He MOJKe caM Jia UX CHHTETH3YJe.




He3zacuhene
MAaCHEe KMCeJINHEe

e Tpanc MacHe KuceJIMHe, HWAKO CcHazajy y TIpydy
He3acMheHUX MAacHUX KHCeJIWHa, MOAMKY HHBO
JIOHIET XOJIecTepoJa Y KpBH, a HICTOBPEMEHO CMambYy]y
HUBO J0OOpOT XoJiecTepoJja y KpBH, CTOra je ImoceOHOo
Ba)KHO MAa3WUTH Ha BbUXOB YHOC.

e OHe MoOry OuUTH y MaJio] KOJUUYHUHHU HOPUPOJTHO
IIpUCYyTHE Yy HaMupHHIAMa (MJIEUHH IIPOM3BOJU,
Meco), a HacTa)y ¥ [OPUWIHKOM  MHOpolieca
XUAporeHus3anuje  OM/bHUX  y/ba  IIPUJIUKOM
IIPOU3BOAH-€ HEKUX HAMHUPHUIIA.




IIpomene Ha MacTHMa O 3HAYaja




YoxerJyiocrt

O

e CBeTJIOCT

O)keizaciwze o TemmepaTypa
e Ci100071HA MOBPIIIHA

e Temku MeTaiu

XeMHJCKH e KuceoHuk

e MUKpPOOPraHu3mMu

bHOTOMIKY [




HYTPUJEHTHU

O

MUKPOHYTPUJEHTU 4§

BuramMmmuamu

MuHepaau




BUTAMMNHMN

* BuTaMuHH Cy OpraHCKe CYICTaHIIE KOJe Cy y MaJIuM
KOJIMUMHAMa HEOIXOJHe 3a IIPaBUJIHO H3BOheme
MeTab013Ma, a TOKOM CBOJ€ €BOJIYIIUJ€ YOBEK je U3ryono
reHe 3a HUXOBY CHHTE3yY IIa KX MOpa YHOCHTH
oAroBapajyhom xpaHOM.

Yiore BUTaMHUHA

* CJIy’Ke Kao MpOoCTaTUYHE IPyle HEKUX eH3UMa,
* YU4eCTBY]y y OHOJIOIIKHMM CUHTE3aMa,

* YUYeCTBYJy Yy TPaHchOpMaImjama u

* oAp:kaBajy PU30JIOIIKU BPEAHE PABHOTEXKE.




ITonesra BUTAaMUHA

O

IIpeMa pacTBOPJbUBOCTH

XuapocoryonIHu
| (B, C, P)

BUTAMNWHUAU

JINmocosryOnITHu
(A, D, E, K, H)




IToTpebe 3a BUTAaMHHHMA ce Mepe Y Ug WiIU MQ WId y HHTepHanuoHaaHuM jeauauiiama (1U).
FbuxoBa amcopiiuja y byACKOM TeJIy 3aBHUCH O] YHOCA XPaHe.
JHEBHA
BUTAMMWH N3BOP IOTPEBA
B-karoten IITapraperna, cianah, caiara, 5000-10000 IU
provitamin (A) JINHbe, KajcHuje, HapaHIle (3-6 mg)
B, JKurapuiie, IpOU3BOAY KUTAPHUIIA, 1-1.5 [mg]
Bohe 1 moBphe, opamracT mIo0BU
B, Bpoxkosu, cianah, xxkurtapuiie 1,2-1,8 [mg]
B, 3esieHO MOBphe 13-20 [mg]
B MaxyHapke, Bohe u moBphe 5-10 [mg]
Bg ’Kurapure, Bohe u moBphe 1,5-2 [mg]
B, banaHe, meuypke, 1apraperna 20-30 [mq]
B, 3eJieHO MOBphe, KBacarl, OpanracTa 180-250 [mg]
ILJIOJIOBU
S Puba, 10710BM MOpa, CUPEBU 2-2,4 [mg]
C BbpoxkoJsin, mapaziajs, KUCeIU KyIIyc, 60-200 [mg]
IIOMOPaHIIa, TUMYH, KUBU, OOPOBHUIIA
D AKurapune 400 I1U
E busbHa yiba, ceMeHKe Savet lekara
K 3esieHO MOBphe, JKUTapuIle 60-80 [mg]




e Buramunu b-komruiekca cy:

b1 (TmamuH): Mrpa KJbY4HY YOIy Y META0OIU3My IOMaXyhu npeTBapame XpaH/bUBUX MaTepPHja y €HEPIH]Y.
XpaHa Oorara OBUM BUTAaMHUHOM j€ CBUELETHHA, CEME CYHIIOKpeTa U nineHnyHe kiauie. [1/1Y 1,2 mg

b2 (pubodmaBuH): momaxke mpeTBapamy XpaHe Y CHEPrujy U Jeiyje Kao aHTUOKCHAaHT. XpaHa Oorara
pubodIaBUHOM yKJbYUYje OpraHcka Meca, roBeauny u neuypke. I11/IY 1,3 mg

b3 (amanun): 3K urpa yiaory y heiamjckoj curaanusanuju, Metabonusmy u npoussoamu JJHK. Xpana Gorara
HUAIIMOHOM YKJbYUYje NMUJICTUHY, TYHEeBUHY U counBo. IT/1Y 15 mg

b5 (manToTeHCKa KHCENIMHA): TOMaXKe OpraHu3My Jia J00Hje HEPTrHjy U3 XpaHe U YKIbY4YeHaje Y MPOU3BOIBY
XOpMOHa u xoJyiectepoia. [lurepuria, puda, jorypt u aBokaao cy 100pu u3Bopu oBor Butamuna. 111y 5 mg

b6 (mupumoKCHH): YKIbYY€EH y METa00In3aM aMHHOKHCEITMHA, TPOM3BO/IELY IPBEHMX KPBHUX Nenrja u
CTBapame HeypoTpaHcMutepa. Jlococ u kpommup cy 106pu u3Bopu oBor sutamuna. II1Y 1,3 mg

b7 (6uotun): HeomxoaaH 3a MeTaboIM3aM YIJbeHUX XUpaTa U MacTH M pery/ulie ekcnpecujy rea. Keacari,
jaja, I0coc, CUp U [IUTepHlia Cy Meljy Haj0osbuM n3BopumMa ouotuHa. I11Y 30ug

B9 (ponarn): HOTpe6aH 3a pact uenHJa MeTa60Jm3aM aMUHOKHCEHHA, (popMUpame [PBEHUX U OCJINX KPBHUX
3pHaIa U OAroBapajylle Jesberbe renmja. Moxke ce Halli y XpaHaMma TONyT JIMCHATOT ToBpha, Urepue u
nacysba Wiu y Jaojanuma kao mro je ¢honna kucenuna. ITIJ1Y 400ug

b12 (xoOanamuH): HajIIO3HATH]U OJ1 CBUX BUTAaMUHA rpyrne b, o1 BUTATHOT 3Hayaja 3a HEypOJIOIIKY (PYHKIIH]Y,
npousBoamy JAHK u pa3Boj npBennx kpBHUX 3pHana. b12 ce mpupoaHo Halla3w y >KUBOTHECKUM U3BOPHMA
MIOIYT Meca, jaja, MOPCKUX TIJI0/I0BA M MiIedHUX npou3Boza. I1/1Y 2,49

[MAY - npenopyyeH gHeBHU yHOC (eng RDI




* acKkOpOMHCKa KHCEJIMHA je BATAMHUH PACTBOPJbHUB y BOAH

* HajjauM aHTUOKCHUJAHC Mel)y BUTaMUHHMa

¢ MHOTr€ yJjiore y Oprannu3my
y ancopIuju XxpaHe (Kaaujym, reoxlie, poHa KuceinHa),
CTBapambe KoJIaTeHa,
CHUHTe3a U IPOAYKIIHAja CTEPOUIHIX XOPMOHA - aHTUHHGIaAMaTOPHO JIEjCTBO,
CHUHTe3a HEypOTPAaHCMHUTEPA

nmoBehaBa Moh ¢aroruTa u Tako JUPEKTHO JieJTyje Ha OaKTepHje,

CMaI-by:ie HWHIOUAECHIY KapIIMHOMA, HAPpOYHUTO KeJIylia.

¢ IIpHU HEAOCTaTaKy 40J1a3u 10
ckopOyTa

JTHEBHE MOTPede
60 710 500 Mg.




BUTAMIH A

° PETHUHOJI

e "3aIITUTHUK [eJIOT OpraHu3mMa"
* yJora

HEOIIXO/IaH je 3a CTBapambe KOJareHuX TKUBA Y TOKY pacTa,

3AIITUTHO /I€JCTBO MMPOTUB ONIITUX U JIOKATHUX UH(PEKIH]a,

BaKaH je 3a Mpoliec 0/[prKaBarba BU3YEJTHOT IIUKJIyca U aJlallTalijy OKa Ha CyMpakK,
oOHaBJbalbe eNuUTENA CIy3HUIA U eNUIeEpMa KOXKe,

OJIp?>KaBarbe MEHCTPYATHOT ITUKITyCa,

OKOIIITaBame U hopMUpame 3yoa,

3a HopMasIHy GYHKIIUjy JKJIe3/1a, OpraHa 3a Bapeme U jeTpe,
CHI?KaBa HUBO X0JIECTEPOJIA KOJI aTEPOCKJIEPOTUYHUX NallUjeHaTa.

¢ IIpH HeaocCTraTaKy A0J1a3u 40

OCEeT/PUBOCTH Ha UH(DeEKIje
CYIIIEEhe KOXKe,

oIIaJiame Koce,

rojaBa HOhHOT cyiemnuia (KOKOIIIHje CIEMIIO), CMambhemha OIITPUHE BUA
moBeharme 0CeT/bUBOCTU HA CBETJIOCT,

y IeurjeM y3pacTy JI0JIa3H JI0 YCIIOpaBamkha pacTa v pa3Boja KOCTH]y

* JHEBHe IOTpebe
0,8 1o 1,0 mg.




o Kaanudepos, eCeHIMjaTHI BATAMAH PACTBOPIbUB Y MACTHMA KOjU Ce MOYKe TIp
IIPaBUJIHOT H3Jlaralkha CyH4eBOj CBETJIOCTU
* BUTAMUH KOjU MOTIIOMAaKE
e 0Oospy ancopnnujy Kauujyma u ¢pocdopa y opranusmy, oZip;KaBambe HOpMaTHOT HUB
* Y U3TPa/IbU U O/IPKABAGY 37IpaBJba KOCTH]Y.
* CIIOCOOHOCT J1a JiesIyje IMPEKTHO Ha UMYHOJIOIIKU OZITOBOP OpTaHU3Ma.
o T'maBHM obsuIy BUTaMuHa /I BasKHHU 3a YOBEKa CY.
e Buramusn /12 (eprokasniudepos, u3Bop 6usbke ussioxkeHe YJb)

¢ Buramun /I3 (koseakanmudepos, U3BOP KUBOT.IIOPEKJIA)
» (O30ubaH HeJOCTATaAK JIOBOIU JI0
* HeJ0BOJbHE MUHEpAIU3aIje HOBOHACTAINX KOCTH]Y
° paxuTHca Koj Jielle ¥ OCTEOIOPO3€e KO OAPACIIHNX.
* KOCTU MOTY IIOCTaTH M€eKe, TAHKE U JIOMJbUBE.
* yemrhum 060/bEBAHEM O] BUPYCHUX HHDEKITH]a,
o IIpenopyuyeHe KOJIUUMHE
400 — 800 1U

IU- international units

S |
! T

OHN3BECTHU HAKO}X

0a y KpBU




B I
A

BUTAMUH E

D 2 “ha . #
TINEeHha €A AHTUOKCUIATUBHUM

* HMe 3a I'PyIly MACHUX PACTBOPJHbUBUX j€
JIeJIOBAHHEM.
° MPUPOAHU BUTAMHH E MOCTOjU y 0caM XeMHJjCKUX 00JINKa
asada-, bera-, rama-, esiTa-TOKO@PEpoJI u
aJ'I(l)a-, 66Ta-, raMa- 1 JejITa-TOKOTPHUEHO.JI

e yJioray OpraHusmy
WHXUOHPAa OKCUIAIN]Y X0JIeCcTepoJia JIUTIOIPOTEnHA HUCKE T'YCTUHE KJbYYHH 32 aTEPOCKIIEPO3Y

ITIOBOJBHO JIeJTyje KO/ CBUX CTama mpaheHnx moBehaHuM OKCUIATUBHUM CTPECOM
cIIpedyaBarme KOpOHapHe 00JIeCTH cpIia

IIITUTH OPTaHU3aM 0T CJIOOOHUX pajinKasa
[IpeBeHITMja HACTAaHKA KPBHUX YIPYyIIIaka — TPOMOOBa
IIPEBEHIIMjacPUYAHOT ylapa WJId BeHCKe TPOMOoeMOoIrje
IITUTHU ITyha

¢ BEroB HEJO0CTaTaK JO0BOAN
710 TI0jaBe KaTapaKTe

o IlpernopyuyeHe KOJIMUMHE
15 mg



e JII/IHOCOJIY6I/IJIHI/I BUTaMHUH

* MO3HAaT Kao koaryaanujcku (K y Ha3uBy), OJHOCHO aHTUXEMOParuyHu
BUTAMUH, JEp UMa BaKHY yJIOTY y 3rpylllaBamby KPBH.

* y IpUPOJIM ce Hajla3u y ABa o0simKa: kao K1 1 kao K2, a CHHTETCKHM
mytem nobujenu cy K3, K4 u K5. :

K1 yHOCHMO y oOpraHu3aM IIyTeM XpaHe,

K2 cunTetuiily 6axkTepuje U3 rpyme KoJau y TAHKOM IIPEBY.

¢ HEOIIXOJaH 3a
IIOKpeTame CUHTEe3€e HajBAXKHUJUX (paKkTOpa Koarysaluje

34 CIIpeYaBab€ KPpBApPEha.

* HeJI0CTaTaK MOXKe pe3yJITOBaTU
XeMOparuiyoum OoJsiecTuMa.

» JlHeBHE mOTpPeOdE
OKO 300 Ug.




MWHEPAJIHE MATEPUJE

e Y 3alITUTHE MaTepuje CIIafajy U MHHEpaJIHE MaTepuje,
KOje Kao HeOpPraHCKe eJeMeHTe YOBEK He CHUHTeTHIIE Beh
X MOPa YHOCHUTHU XPaHOM.

» BaxxHa je ®HUXOBa KOHIIEHTpalidja Kao M MeljycoOHHU
ogHoc. IbuxoB HemocraTak MoOKe OUTU y3POK MHOTHX
bosect (HacTaHka cpyaHuX 000J/b€Hha, MAJIUTHUX
bosiectH, AnjabeTeca UJIN IMOBUIIIEHOT KPBHOT IIPUTUCKA).

» MaxkpoejeMeHTH - KajanmujyMm, ¢docdop, Kaamujym,
HATPpHUjyM, MarHe3ujyM, CyMIIOP, XJIOP U CUIUIIHA]YM

» MukpoejieMeHTH - IBoO:khe, IIUHK, joa, ceJieH,
b6akap, MaHTaH, XpPOM




Ilogesra muHepaJsia

I10 3aCTYIIJb€HOCTH U IToTpebaMa YoBeKa

MuHepasine
MaTepuje

O

P M1iikpoeseMeHTU

N MakpoejieMeHTH

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

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




KAJILINJYM

° HAJ3aCTYIJb€HUJU MUHEPAJ y TEJLY
° O/ BUTQJIHOT 3HaYaja 3a

jaKe KOCTH
3ybe
op KaBam€e 3/IpaBUX KPBHUX Cy/I0Ba
peryJrcame KpBHOT IPUTHCKA
* HeaJleKBaTaH yYHOC MOXKe U3a3BaTH
OCTEONOPO3Y WU KaJIqu)HKauHJy KpBHI/IX Cy,ZLOB

* IpenopydyeHa JHEBHA /103a
700 — 1300 mg




* eJIeKTPOJIUT
* HEOIIXOJIaH 3a OUyBamb€ 3/IpaBJba
MO3ra,
cpIia,
byOpera u
MUIIIMNHOT TKUBa

yMOP, HECBECT
cstaboctu Mumnha,
YTPHYJIOCT, MIEIIKAHE
yOp3aHU pajl U JyIame cpIia,
aHeMuja U

jake ri1aBoboJbe.

¢ IIpEIopy4dY€Ha JHEBHA J03a
4700 mg




HATPUJYM

° y HallleM OPTaHUu3MYy
peryJiuiiie KOJTMYUHY KPBH,
KPBHHU IIPUTHCAK,
OCMOTCKY PaBHOTEXKY,
y4ecTBYj€ y CTBapamy XJIOPOBOJOHUYHE KUCEJIMHE Y JKETYITY,
y GYHKITUJU HEYPOHA,
y peryJianyju HepBHO—MHUIITHNNHE HAAPaKJbUBOCTH.

* HeJOCTaTaK HaTpHjyMa y OpTaHU3MY Y3POKY]je
XUIIOHATPEeMU]jy — mopeMeheHa paBHOTEKa €JIEKTPOJIUTA.
My4YHHHAa, IMoBpahame,
171aB0060Jbha,

JieTapruja,
HEMUD,

MuImhHa caabocr,
ryOUTaK areTuTa,

THEBHE IIOTPeOE
* CMambeHy KOJTUYUHY MOKE Y3POKOBATH oko 1500 mg

IryOUTaK COJIU U3IyUYHBambeM 300T yIIOTpeOe TUypeTHKa; AUjapejoM U 3HOJEHEM |

HliETEIiaH iHOC BOie| 0e3 iHOCEl HaTliI/I|iMa| t \




MAI'HE3NJYM

° eceHIlMjaJaH MaKpOeJeMEHT

* OJrOBOpAaH 3a
* Be3HBame KajJaldjyMa 3a KOCTH,
* CMamEeHe PU3UKA MOXKJIQHOT U CPUAHOT yZapa
* CMameme PU3HK afobujama aujabereca
» ybsaskaBame II0C/IEAUIIa OCTEOTIOPO3E
* 3a peayKIHjy cTpeca, aHKCHO3HOCTU 1
riaBobosba/01aKuX 00JIMK MUTPEHE,
ymajie MUIINa ¥ JUuraMeHaTa.

- HeaJIeKBaTaH YHOC MO€ n3a3BaTu
- TpueBe, c1abocT MUIIKha
+ MEHTaJIHe IIPo0JIeMe
*  OCTeOIopPO3y

° IIpenopyye JHEBHU YHOC
e 300 10420 mg




XpaHa IpoJia3u Kpo3 pasjmuure (ase:

» Bapeme

* Atnicopniuja

» CaropeBame

O

Digestion starts with enzymes
o

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.



BAPEIbBE

HCKOPHCTUTH FbeHE XPAaHJ/bUBE CyIICcTaHIle. BapewmeM ce ocTBapyje Taj
npoiiec Tpancdopmaiyje, KOjU IMOYHEE Y yCTUMA U JOBOAH 10
GUBUYKUX U XEMUJCKUX IPOMEHAa CTPYKType XpaHe.

e [Iwp Bapewa Je pazjlaralbeé OCHOBHHX XPAHJ/bUBUX CacTOjaKa
(yrobeHUX XHJpaTa, MacTH M IIPOTEWHa) Y IIPOCTH]je XeMHjCKe
CyIICTaHIIe, KOje I[yTeM KPBOTOKa XpaHe hesuje y opraHusmy.

» a) CBU yI/be€HU XUJPATH Ce IIPeTBaApajy y IJIyKO3Yy.

6) CBe MacTu ce IIpeTBapajy y IJIMIEPUH B Y MacHe KUCeJIUHE.
B) CBH IIPOTENHU Ce IMPETBapajy Y aMUHOKHCE/INHE.

e Crora, y 1peBHOM amapary Jo0hjaMO MeIIaBUHY TJIYKO3E,
[JIUIlEpUHA, MACHHUX KHCe/JIWHA U aMUHOKHCEJINHA, y3 TO JOII U
BUTAaMUHA 1 MUHepaJa.




AIICOPIIIINJA

 YOopaBo MpeKo CJIy30KOKe€ TaHKOT IpeBa, a MOocebHO Y
IbETOBUM TIOC/AeAHUM HabopuMa, Yy KPBOTOK IIpejase
XPaHJ/bUBU CACTO]JIIU:

IJIYKO34,
TJINIEPYH,
MacCHe KHCeJINHE,
AMUHOKMCEJINHE,
BUTAMUHU,
MHUHEDPaJIHA U
BOJIA.

e Ty ce oaurpaBa IpoIleCc KOJUM OpraHu3aM peryJuIlle
arCcopII]y XpaH/bUBUX CYIICTAHIIU.




CAI'OPEBAIDBE

_________________________________________________________________________________ @

» XpaHJ/bUBH CACTOJIIH ITyTEM KPBOTOKA JI0JIa3€ JI0 ieJIFja OpraHu3Ma rjie 0uBajy
yIIOTPeO/bEHH 3a PA3JINUUNTE TeJlecHe QYHKITH]E:

1. Pacr opraHusma
2. CranHu nporec oOOHOBe U 3aMeHe oZipelieHnx opraHCcKux TKUBA:
Koxa
Koca
Hoxktu
Cy3oko:ka Koja obs1a2ke YHYTPaIllKhOCT IIYIJBUX OpraHa
[IpBeHa KkpBHAa 3pHIA
3. CrBapame eHepruje.
XpaHa je FOPMBO Koje JeJIMMUYHO CHab1eBa OpraHu3aM HEOIIXOAHOM
>KUBOTHOM €HEPTHJOM.
CaropeBaH)e IJIYKO3€, TO jGCT MeTa6OJII/ISaHI/Ija, IIPU3BOAH OKO 4 kcaI/g

MacHe KucenuHe Koje ce 100ujajy ce IpU Bapery MacTH KOPHCTe ce Kao OoraT u3BOp
egepruje (oxo 9 Kcal/g caropene marepuje). Bumak MacHHX KHCelIMHA, Koje
OpraHu3aM HHje yIoTpeOro Kao rOPUBO, CKJIAJUIITU ce y 00JIUKYy MacHoha.

ITpoTenHM Cay»e 3a pacT ¥ 0OHOBY OpPraHCKMX TKHBA. BUIIaK aMUHOKHCEIMHA caropesa
na 6u muxoBa eHepruja oua uckopuirhena (4 kcal/g).




BbazajaHau MmeTa0o/JaIMu3aM

BbazastHu MeTaboJIM3aM - MUHUMaJIHA KOJIMYMHA eHePruje Koja je HeonxoaHa
3a QYHKIIMOHUCAKkE OpPraHu3Ma Koje MOTIIYHO MHUpPYje V JieskeheM I10JI03Kajy ca
3aTBOPEHUM OUYHMaA.

BesimumHa 3aBHCH O] TeJecHe Mace, TeJEeCHOT cacTaBa, yspacra, IIOJia,
TepMOperyJianuje, 3APaBCTBEHOr CTalba OpTraHU3Ma U JIp.

bazayiiHu Merabosm3aMm yudecTByje ca 60-75% y eHepreTckoj IIOTPOIIHU U Y
IIPaKCH ce u3pavyHaBa Ha cjeJiehn HauuH

¥Y3pacrt (rox) |Mymkapuu (kcal /nan)| ZKene (kcal /pan)

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 17.5x TM +651 12.2 x TM +746
18-30 15.3x 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 BPEeAHOCTH MMOjeANHUX MaTepHrja
KOj€e ce y OpraHu3MOM YHOCE XPaHOM
_________________________________________________________________________________ A Y

Marepuja kcal/g kJ/g
ITporennu 4 17
Mactu 9 37
YribeHu xuapaTu 4 17
AnkoxoJ (eTaHoII) 7 29
[Tononn 2,4 =mTTTESLL
’ Sso
I  KOAUYUHA AN
OpraHcke KuceJanHe 31 : .
\  eHepauje nompebHa N
5 \ 0damemnepamypyl \
Baaxna \'Ku/loepama gode !
lkcal =4.17kJ  [nosucu za 1.C J
1 kJ = 0.24 kcal SSs -




PauyHcka Bexkba

O

OCHOBE N3PAYYHABAIHBA
EHEPI'ETCKE BPE/IHOCTMN




IIpoceuHe eHeprercke BPEeAHOCTH MMOjeANHUX MaTepHrja
KOj€e ce y OpraHu3MOM YHOCE XPaHOM

Marepuja kcal/g kJ/g
ITporennu 4 17
Mactu 9 37
YribeHu xuapaTu 4 17
AnkoxoJ (eTaHoJ) 7 29
I[Tonuoanu 2.4 10
OpraHcke KHceJnuHe 3 13

Baaxna 2 8,4




ITpaBu/IHUK O
AEeKJIapUucamby

ITpuaor 13
KonBep3uonu ¢paxkropu
EHepreTcka BpeJHOCT KOja ce

HaBOJU, U3padyHaBa ce y3
rmomoh cienaehux
KOHBEP3UOHUX (PaKTOPA :

YrroeHn xugpartu

[Nonnonu
[MpoTenHun

MacTtu

Canarpummn

Arnkoxon (etaHon)

OpraHcke KucenumHe

BnakHa

Eputpon

17 kJ/g

10 kJ/g
17 kJ/g

37 kJ/g

25 kJ/g

29 kJ/g

13 kJ/g

8 kJ/g

0 kJ/g

4 kcallg

2,4 kcal/g

4 kcallg

9 kcallg

6 kcallg

7 kcallg

3 kcallg

2 kcallg

0 kcallg



masti g TSN
od kojih: B
- zasicene masne ¢

kiseline

- mononezasicene ¢
masne kiseline

- polinezasic¢ene
masne kiseline

9

ugljeni hidrati
od kojih:

- Seceri

- polioli

- skrob
viakna

Q © O «Q «©

proteini

HaBohemwe u npukasnuBambe
HYTPUTHUBHE TabeJjie
ca BpeJHOCTUMA

%'.\I/IspaquaBaTe

Ilo3Hare
BpPEIHOCTU
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Enepruja Ha 100

Enepruja Ha 100 rpama

CacraB HaMmupHUIlEe rpama
y kcal y kJ
Macru 1,69 1,6x9=14,4 1,6 x 37 =59,2
oJ Tora
3acrheHe macHe 0,4¢ - -
KUCEJIHE
RS R 78,9 g 78,9 x 4 = 315,6 78,9 x 17 = 1341,3
O/ KOjUX i )
mehepu 069
Bnakua 20 g 2x2=4 2x8=16
IIporenHn 7,30 71,3Xx4 =292 7,3x17=1241
Co 0,005¢ - .
EHepruja Ha
nopuuyy oA 100 363,2 1540,6
rpama
EHepruja Ha
' _ 1540,6 x 2,5 =
IOpIHJy 07 250 363,2 x2,5=908 385155

rpaMma
|
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