PayuyyHCKE BExkGE




3a BexkoOe 1

Axo je ocobum mOpemopyueH yHoc 2200
KWJIOKAJIOpHUja, M Ja ]JO] YHOC JKUTApHlla HeE
mpesiasu 45 % gHeBHOT yHOca XpaHe, a meca 15%,
KOJIMKO MOXKe YHeTH nupunda (1450 kJ Ha

100 rpama) u meca (koje uma 23 rpamMa IIpOTenHa
nu 3,5 rpama Mactu Ha 100 rpama, ocraie
KOMIIOHEHTE Cy 3aHEMAapJbUBeE).

Pewuerve — 285 2 nupuHau, 267 2 meca



3a sexxbe 1

JlexuapucaHa cyma oj mapajzajda ca OOCH/bKOM
cazap>ku Ha 100 rpama mmpoussoza 4,5 r mactu, o[ TOra
3.M.K. 1,6 1. Takohe, cagp:ku 63 r yr.xgjpara o] yera
cy 22 r mpoctu Iiehepu. Y3 To, caapxku 6,5 T
[IpOTenHa, 5,4 r Bjaakada u 11.3 r cosu. 3a 0,75 jqurap
cyne (3 mopiiuje) HeOIIXOAHO je 56 T oBe JiexuJipucaHe
cyre. MI3pauyHaTH KOJMKO KaJlopuja MMa IopIifja 3a
opacijie, a KOJHKO Je To Kujonysaa? Koamko je
nexuapurcaHe cyie morpebHo 3a 8 mopiuja?

61 kas,355 kJ,

150r



3a Be}xoe 1

Koanko rpama muiie MOKe IIOjJeCTU TOKOM Bedepu ocoba Koja
JTHEBHO cMe Jla yHocu 2650 kujiokajiopuja, 3a Jopydak je Beh
yHesia 540 kcal, 3a pygak 3900 kJ, 3a gezept 320 kcal. TokoMm s1aHa
oco0a je muia caMo BOAY.

ITua Ha 100 r caapxu 3,4 © MacTtu, 33 T yIJb€HUX XUJapara, O
yera 1,5 r mehepa. ¥3 To, cagp:ku npoteuHa 10 T, BjlakaHa 2 T' 1
comu 1,5r.

Koyinko muiie Moxke I10JeCTH, ako y3 by YHocu u nuBo (0,5J1, 4,5%
aJIK.)

Peniemwe 4131/ 334 T



3a Bexkoe 1

YnopeauTu eHEPreTCKU YHOC TPH 0C0o0e€:

Ocoba A je monmna 3 vame ox no 0,25 L nuha xoje ce cacToju U3 BOTKE
(38% anxoxomna) u hyca (10% mehepa) y omrocy 1:3,

Ocob6a b je mommma 4 gamre o 0,33 L nuha koje ce cacroju u3 BuHa (13,5%
ankoxoja u 1,5% mehepa) n xoka xone (11% mehepa) y omrocy 1:2.

Ocoba B je mommna xokren 2 ygamre o 1o 0,5 L koje ce cacrojano u3 tpu
cactojka — Tekuie (40% ankoxoma), coka Hapanne (/% mehepa) u cupyra
(55% mehepa) y omnocy 1:2:1.



3A BEXXKBAHE

BNCKW sour, 2 kokTena, no 100mL, ogHoc 5-3-2
Bucku 40% ank

Cok og numyHa 3% LW

LLlehepHn cnpyn 50% L

HerpoHu, 3 koktena, no 90 mL, 1-1-1
LInH, 40% ank

Kamnapu, 28% a, 25% L

BepmyT upseHu, 15%ank, 15% w

Moxuto, 1 kokten, 350 mL, 1-1-5
Pym, 38% ari,

3acnaheH cok og numete, 16% Lw
Copa Boaa

Mapraputa 2 koktena, 180 mL ogHoc 3-2-2-1-1
Tekunna, 40% ank

Cok og numerte , 4%

Po3e BnHO 12% ank,

LLlehepHn cnpyn 50% Lw

Tpunn cek 15%ank, 11%.ww



AKO je CIIOPTHUCTKHIBbH IIPENopydYeH YHOC 10000 KJ, Kao U Jla YHOC Meca
He IIpesia3u 32 % JHEBHOT YHOCA XpaHe, IIPOU3BoAa o Kutapuia 38%,
a cupa 10%, KOJIMKO MOxKe YHeTU Kyckyca (360 kcal Ha 100 rpama),
KOJIMKO AUMJbeHOT ITiaeher meca (koje mMa 22 rpaMa IpoTernHa U 5
rpaMa MacTU Ha 100 rpama, ocTajie KOMIIOHEHTe Cy 3aHeMapJbUBe), a
KOJINKO cupa (25% mactu, 20% npoTenHa).



3a Konokeujym 1

Ocobu Koja obaB/ba nak nocao notpebaH je aHeBHM YyHoc 2200
KWJI0KaNopunja, a YHoC npoTenHa He cme npehun 23%, mactn 31%, 1 yr/beHux
xnapata 19%. AKo bu y jeaHOM AaHy NpoOTEMHE YHOCMO CaMO M3 Meca U
cupay ogHocy 3,7 : 1,3, u3payyHaTtu KOJIMKO rpama meca u cupa bu tpebano
[a nojeae na bm NoKpumo aHeBHe noTpebe 3a npoteMHnma. CactaB meca je
22,5 r npoTtenHa, 7,5 r mactn, 1 r mmHepanHux matepuja Ha 100 r, cacTtas
cupa 22% mactu, 18% npotenHa, 1,5% conn, Ha 100 rpama. Koamku ygeo
MacTU je TMUMe MNOKpuBeH/yHeT y oJHOCYy Ha AHEBHO MpenopyyeH yHoc?
Konuko rpama mactm 6m Tpebano jow aa yHece Kpo3 HEKU APYrv U3BOP?



3a KOJIOKBU]YM

Ocobu koja obaB/ba BeoMa TexKak mocao nmorpebaH je mHeBHu yHoc 3000
KWJIOKAJIOpHja, a YHOC HOpoTenHa He cme Iipehm 25%, mactu 35%,u
yIJbeHUux xuzipata 22%. Ao y jeqHOM JaHy yIJbeHe XujpaTe yHOCU U3
Boha, >KuTapuila 1 KOHAUTOPCKUX MPOU3BOIa Vv ojHocy 2:3:1, u3pauyHaTu
KOJINKO T'paMa Boha, mpou3Bojia o KUTapuIla U KOHJAUTOpa O6u Tpebasio
71a 1ojezie Ja 6u ocoba IMOKpuJIa JHeBHe IIOTpebe 3a yIr/beHUM XUApaTuMa.

IIpoceuan cacrtasB Boha je 2r mpoTreuHa,lr MacTu,lr MUHepaJIHUXMaTepuja
1 16 r ympenux xuzapara HalOOr, a mpocedyaH cacraB HPOU3BOJA O
»kuTapuia je 38 r y.x, 14 r mactu, 8r nporeuHa, 1r siaakana u 0,5r cou,

npoceuaH cactas kouautopa je (50r y.xuapara, 20r mactu U 4r npoTernHa
Ha 100r).



KoMoOKBUJYM 1

Tpyauunu ox 28 rogquHa notpebaH je AHeBHU YHOC 2900 Kujaokajaopuja,
a YHOC BJIakaHa He cMe npehu 2,5%, u yribeHux xuapara 22,5%. Axo 6u 'y
jeJHOM JIaHy YIJbeHe XUapaTe YHOCHJIA U3 KUTapuila, moBpha u Boha (u
IIpoM3BoJa O BHX) y ogHocy 3,6 : 1,4 : 1, u3pauyHaTH KOJIMKO I'pama
»KUTapuila, mospha u Boha 6u Tpebasio fa nojezie ma 6u MOKpuJia JHEBHE
noTpebe 3a yrsbeHuM xuapaTtumMa. Cacras ;kutapuiia je 13 r mporenHa, 4 r
BJaKaHa 4 T MUHepaJHuX MaTepuja u 42 r yr.xuzapara Ha 100 r, mpoceuan
cactas mospha (13% yx u 3% BjiakaHa), a cactaB Boha je 15 r y. xuapara,
3,5 r BiakaHa. KoJuku yzieo BjlakaHa je TUMe IIOKPHUBEH/YHET y OJHOCY
Ha IHEBHO IIperniopyueH yHoc? Kosiko rpama BjiakaHa Ou TpebaJsio joml a
yHece Kp03 HEKHU JAPYTryd U3BOP?



3a KOJIOKBUJYM 1

Ocobu koja obaBrba Beoma Texak rnocao notpebaH je AHEBHU YHOC
3600 knunokanopwuja, a yHoc npotemHa He cme npehu 18%, mactn 29%,
n yrieeHnx xmapata 40%. AKo y jeagHOM OaHy yribeHe xugpaTte YHOCU
n3 Boha, xmtapuua n KOHQUTOPCKUX npounssoga y ogHocy 1,6 : 3,4: 1,
n3padvyyHatu KoOnuMko rpama Boha, npousBoda OO XuTapuya WU
KoHOuTopa Ou Tpebano ga nojege ga 6bm ocoba nokpuna OHEBHE
notpebe 3a yrreeHum xumapatmma. [lpoceyaH cactaB Boha je 2 T
npoteuHa, 0,5 r mactu, 1 r MmMHepanHnx martepumja n 16,5 r yrr.eHux
xugpata Ha 100 r, a npoceyaH cactaB nNpou3soaa o4 xutapuvua je 37 r
y.Xx, 11 r mactn, 8 r npotenHa u 0,5 r comnu, npoce4yaH cacTaB
KoHauTtopa je (51 r y.xugpara, 24r mactn n 3 r npotenHa, 1,59 snakHa
Ha 100r). Konukn ygeo mactu je TUMe MNOKPUBEH/YHET Yy OOHOCY Ha
OHEBHO npernopy4yeH yHoc? Konuko rpama mactu bu tpebano jow ga
YHECE KPO3 HEKU OPYrn U3BOP.
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