14. 610K, opyru LMKAycC
YuTarbe He/IMHeapHOT TeKCTa

CBaKM TEKCT KOjU Ce He YnTa 04 NoYeTKa A0 Kpaja cnaga y KaTeropujy HeJIMHeapHor Tekcta. Mpumepn
TaKBOT TEKCTa Cy eHUMKAoneaunje, TeNedoHCKN MMEHULM , PeYHULM NojMoBa. He YMTamo MX o nodyeTKa
00 Kpaja, Beh Tpaxknumo oapeheHe nHbopmaumje Koje cy Ham noTpebHe.

Y HacTaBKy je geo NopoguyHe eHuMKnoneanje o 3gpassby. CBaKo 04 Hac ce MoKe 6aBUTU OHUM AeN0M
eHuMKnoneamnje Koja ra nHTepecyije.

YarveHu xudpamu

Yr/beHN xnapaTv Npeactas/bajy raBHN M3BOP eHepruje 3a opraHM3am 1 oHu Tpeba Aa UMHe BULLe of,
No/IoBMHE NpenopyYyeHor AHEBHON YHOCa Kanopuja. Hajsuwwe Ux ma y HaMMpHMLAMa BUBHOT Nopekna,
Kao WTO Cy NPOM3BOAM Of KUTapuLa, maxyHapke, nosphe u Bohe. PasniMKyjemo npocre yr/ibeHe
XMapaTe, C/IoXKeHe Yr/beHe XuapaTte u AvjeTeTcKa BAaKHa. CNOMXKEHN YI/beHN XMAPaTH U AMjeTeTcKa
BAaKHa cy NocebHO BaXKHW 32 OpraHM3am U1 3aTo ce NPenopyuyjy y UCXPaHu.

NMPOCTU YIT/BEHU XUAPATU

Teno Beoma 6p30 ycBaja NpocTe yr/ibeHe xugpare jep ce 6p3o Bape. OHM 360r Tora NpeAcTas/bajy U3BOP
€Hepruje Koju ce oamax MOXKe MCKOPUCTUTU, TaKo Aa Cy o Hajseher 3Hayaja NPUANKOM BEIMKNUX
Hanopa. MehyTum, nojeanHe nNpocTe yr/ibeHe xuapate, NonyT caxapose (Kyxuwckor wehepa), Tpeba
KOH3YMMPaTU YMEPEHO jep NpeKomepHe KoJIMYMHE MOTYy J0BECTU A0 rojasHoCTU M AnjabeTteca Tvna 2.
OCHOBHM NPOCTU YI/bEHU XMAPATHU CYy FIyKO3a, GPYKTO3a, Caxaposa, 1AKTO3a M rafakTosa. Mma ux y
MJIEKY, KYKYPY3Yy, Meay v Bohy, a npe cBera (1 To YecTo y NPEKOMEPHOj KONIMUYNHK) y xneby 1 neumsuma,
cnaTkMWmnMa, BOhHUM U rasaMpaHnUM COKOBMMA, Y 061Ky 6enor, CBETNOT U TaMHOXKyTOr Wwehepa,
KYKYpPY3HOT cMpyna uam menace.

C/IOMEHUN YIJbEHU XUPATU

CNOXKeHM yI/beHU XMAPATU, KOjU Ce jOLI HA3UBajy U NOAMCAXaPUANMA, HACTajy CjeAnHbaBatbeM NPOCTUX
yr/beHUX xuapata. OpraH1Msam mnx yceaja Cnopuje u Majy makbe nocseauua no 34pas/be 0f, NPOCTUX
yr/beHUX XMapaTa. HajBaXKHUjU NpeacTaBHUUM OBE rpyne Yr/beHUX XMAPATa cy CKpob u rankoreH. CKpob,
KOju je BU/bHOT NopeKka, Ao6Kjamo M3 HaMMPHULLA Kao LITO CY XKuUTapuLe, x1eb, TecTeHMHa, NMPUHaY,
KYKYPY3, MaxyHapKe 1 Kpomnup. FMKOreHa, Koju je })KUMBOTUHCKOT NOPEK/A, MMa y TparosmMma y
LpBEHOM Mecy.

ANJETETCKA B/IAKHA

[njeTeTcKa BNaKkHa cacToje ce 04, CI0KEHUX Yr/beHUX XuapaTa 6U/bHOr NopeKna, Koju He mory 6UTH
ancopboBaHW, OAHOCHO cBapeHuW. MNaBHM NpeacTaBHULM CY Liey103a, XeMULENYN03a, MEKTUH U BU/bHe
cmone. Hanase ce y MHTErpanHUM KuUTapuuama, MaxyHapkama, nosphy v sohy. [lujeTeTcka BaaKHa
Beoma 6,1aroTBOpPHO Aenyjy Ha 34paB/be jep 3a4pXKaBajy BoAy.BnakHa orpaHuyaBajy ancopnumjy



nojeaMHMX CyncTaHLM, Ha NpUMep XonecTepona, U usasmeajy ocehaj cutoctu, unme aonpuHoce 6opbu
NPOTWB rojasHOCTU U oapeheHnx KapamoBackynapHuUx obosbera. Takohe nosehasajy BosiyMeH cTonuue
N OMEKLLABAjy je, LTO 0/1aKLWaBa hEeHO KPeTake 1 CMakbyje PU3KK 0Z NojaBe XeMopouaa, aHaTHUX
ducypa, guBepTUKYN03a 1 Tymopa aebenor upesa.

OMETA-3

Omera-3 KucenuHe cy eceHumjanHe HesacuheHe MacHe KMCENNHE Koje MMajy yaory y NpeBeHLmjm
KapAMOBACKYApHUX 0b60/bersa U yNanHux 60a1ecTy nonyT apTputmca. Takohe cy 3HavajHe 3a NPaBUAHO
bYHKUMOHMCakbe HEPBHOT cMCTeMa, HAapounToO Mo3ra. Hanase ce y oapeheHum y/buma, Kao u'y
OpaLacTMm N1o40BMMa U ceMeHKama (/1aH, KoHoMn/ba, byHaeBa). Takohe X UMa y afirama 1 naasoj
pubu (nococy, xapuHru, capgenu, ckywm, MHhyHMMa), na ce KOH3yMupare 0BMX HaMMPHULLA NocebHo
npenopyuyyje. C 063MpoM Ha Halle HAaBUKe Y UCXPAHW, YHOC MUHUMAJIHE NPenopyYyeHe AHeBHe f03e
TELKO je OCTBapUTH.

HesacuheHe macHe KucenunHe

HesacMheHUx MacHUX KUCeIMHa UMa Y BU/bHUM Y/bMMa (Mac/IMHOBOM, KAHOJIMHOM, KYKYPY3HOM,
CYHLOKPETOBOM, OPaxoBOM, COjUHOM WUTA,), aBOKaAy, N1aBoj pubu (nococy, CKyLKN, XapuUHIu 1
NMacTPMKK), Ka0 U CEMEeHKama M opallacTUm NJoA0BUMA (laH, CYHLOKPET, opacu, UHAMJCKU U NeKaH
opax, bagem, KUKUPUKKN 1 ap.).

XOJIECTEPO/T

XonecTepon je AMNuUA, Koje Teno NpUpPoLHO CTBapa, Y YemMy ce nocebHo ucTuye jetpa. Yiasu y cactas
hennjcknux membpaHa 1 NojeaMHUX XOPMOHa. Xo1ecTepo ce u3 jetTpe o henunja TpaHcnopTyje Tako WTo
Ce BeXKe 3a NpoTenHe y KPBU.X0NEeCTepo 13 XxpaHe A04aje Ce OHOM KOju MPOMU3BOAM CAM OpraHun3am,
wTo fosoan Ao noseharba HMBOA X0NECTEPOANA Y KPBU. BULaK Xxonectepona 06MUYHO ce TaNoKu Ha
3140BMMa apTepuja, WTO AoBOAM A0 noseharba pu3nKa 04, KapAMOBaACKYNAapHUX 0bo/berba.

MACHE KNUCEJ/IUHE

Pasnukyjemo 3acuheHe 1 HesacuheHe macHe KucenuHe. HesacuheHe macHe KMcennHe NPBEHCTBEHO
£06u1jamo u3 bussHMx macHoha. AKo ce He yHoCe Yy NPEKOMEPHUM KOIMYMHAMa, YrAaBHOM NO3UTUBHO
Zenyjy Ha 34paBJbe TaKo LITO CMakbyjy HUBO xosecTepona y Kpeu. LLTo ce Tuue 3acuheHnx macHumx
KMCENNHA, HUX HajBULLE MMA Y MaCTMMa XMBOTUHCKOT NopeKaa (Macnal, jaja, Meco, MecHe
npepaheBnHe, MIeKO, CUP), aan UX CafpPiKe U nojearHa Bu/bHa y/ba, Kao LWTO Cy NaJIMMHO U KOKOCOBO
y/be. MpeKkomepaH yHoc 3acMheHnx MacHUX KUceanHa foBoam Ao nosehatba HUBOA X0NeCcTePOa y KPBU
N PU3MKa 04 KapAMOBaCKyNapHUX 060/berba, LWTO je CIyYaj U C TPaHCMACHUM KMcenHama, rpynom
He3acuheHUX MacHUX KMCeMHA NPUCYTHUX NPEBACXOA4HO Y MHAYCTPUJCKOj XpaHu (NeumBmnma, NpKeHoj
XpaHu).

OCHOBHM NpeACTaBHULM MACTU CY MacHe KUCeNMHE U XonecTepo. MacHe KUCeNUHE cy NPUCYTHE Y HU3Y
HaMmMpHMLa, mehy Kojuma cy ysba, macial, MaprapuH, meco, pnba, jaja, MAeYHM NPOM3BOAM, OpaLIacTU
NJ0LOBM U CEMEHKE, LOK Ce XO/1IeCTEPO/1 Hala3n Camo Y NPOM3BOAMMA KUBOTUHCKOT Nopeka. Jiunuam



Ce CKNaamwTe y MacHOM TKUBY, r4e Ce KOPUCTe Kao M3BOpP eHepruje 1 3a TONA0THY M3onauujy. NojeamHu
IMNUOY Koje YHOCUMO UcxpaHom nosehaBajy pyUsmMK o4 KapAMOBaCKyNapHUX 060/berba U paKa, 40K
APYr1 UMajy 3alUTUTHY yAory.

BumamuHu

BuTamuHu, Kojux uma 13 pasnmuntmx BpcTa, y TeNy Cy NPUCYTHW Y BEOMA MaJIMM KOJIMYMHAMA, ann cy
HEeoONXo4HM 33 heroBo GyHKUMOHMCArEe. Urpajy BaxHy yaory y 6pojHum npouecnma: metabonmsmy,
neobun henuja, pacty,koarynaumju utg. Ocum Butamuna B3 n [, Koju ce mory CUHTETUCATU Y TeNy Noa
ofpeheHnMm ycI0BMMA, OCTANIM CE MOPAjY YHETU NyTeM XpaHe. Hb1MxoB HeoCTaTaK y3pOKyje 34paBCTBEHE
npobnaeme, Koju mory 6UTN 1 BeEOMa 036U/bHMU.

MAKPOEJIEMEHTU

MaKpoenemeHT je MMHepas Koju je y opraHn3my npuUcyTaH y penatuBHO BEINKOj KOANYMHK (BULe oA 5 T
KoA mylikapua og 70 Kr). MocToju ceagam makpoenemeHara: pocdop, Kanujym, Kanuujym, marHesujym,

HaTpUjym, X0p 1 cymnop. MakpoesieMeHTU ynase y cactaB NnojeAnHUX TKMBa (KocTujy, 3yba) u TeyHoctu
(KpBu, N/byBauKe, cy3a, 3Hoja, mokpahe). HeonxoaHu cy 3a cnposoferbe HEPBHMX UMMY/ICa U
KOHTpaKuuje muwmnha u yyecTtsyjy y 6pojHMM MeTaboanUYKMM NpoLecruma.

MuHepanu

MuHepanu cy HeEOPraHCKU XEMUjCKMU eN1eMEHTU HEONXOAHW 38 HOPMaAHO GYHKLUMOHNCAHE OPraHM3Ma.
Ha ocHOBY KoMUMHE NPUCYTHE Y TeNy, Ae/IMMO X Ha MaKpoeseMeHTe U MUKpOoe/ieMeHTe.

MWKPOEJIEMEHTU

MUKpOENEMEHT je MUHEPAA KOju je y OpraHM3my NpUcyTaH y TparoBMma, aau je HeonxoAaH 3a Heroso
dYHKLMOHMUCaHe. Haj3HavyajHUju MuKpoenemeHTu cy reoxhe, joa, dayop, KO6ANT, Xpom, CENeH, LIUHK,
6akap M MaHraH.

AHTUOKCULAHCH

AHTUOKCMAAHCHM Cy CYNCTaHLLE KOje MOry @ HeyTpasmLy BMLWaK c10604HUX pagmMKana HacTaamx
npuaMkom metabonmukmx npoueca. CnoboagHu pagukanu ybpsaajy cTaperbe U A0NPUHOCE HAaCTaHKY
6onectTn NonyT paka, KapANOBaCKyIAPHUX Npobaema, CEHUHE AemeHumje u apyrnx bonectm
noBe3aHux ca cTaperbeM. HajBakHMju aHTUOKCHAaHCK cy deHonu (jeauberba Koja npounssoae 6usbke),
BuTammHu A, LW n E, ceneH n ymHk.

benaHyesuHe

BenaH4yeBMHE AU NPOTENHU CY CIOXKEHA jeantbetba CacTaB/beHa 04 NaHaLa aMUHOKUCEMHA.
PasHoAMKor cy cacTaBa, 06auKa u ynore. Heku, NnonyT KoslareHa, MMajy CTPYKTYPHY QYHKUMjY Yy
OpraHusmy, ZOK APYrv UMajy ynory y GyHKLMOHUCakY OPraHM3mMa TaKo LUTO YYecTBYjy Yy MULWIMhHUM
KOHTpaKLMjaMa, HEPBHOj NPOBOA/LUBOCTU M MMYHUTETY. [IPOTEMHM Ce y TeNy rpaje o4 aMUHOKUCENNHA



KOje yrnaBHOM HacTajy TOKOM Baperba NpoTenHa 13 xpaHe. [NaBHM N3BOpyM BenaHYeBnHa HNUBOTUHCKOT
nopekna jecy meco, puba, jaja ¥ MneyHU NPOM3BOAM, LOK NPOTENHE BU/BHOT NOPeKNa gobujamo 13
XuTapuua (nMpuHay, xneb uTa.), opalactTux NaogoBa, CEMEHKU MU MaxyHapKu (YKbydyjyhu cojy).
HepocTtatak npoTenHa MorKe y3poKoBaTu npobieme ¢ pacTom KoA Aele, onwTy ciaboct, aTpodujy
muwwuha n Behy noanoxHocT nHdekumnjama. Buwak b6enaHyeBrMHa, HAPOUNTO OHUX HKUBOTUHCKOT
nopeksaa, MoXe npeacTas/bati GpakTop PU3KMKa 3a rojasHoOCT M noBehaTh pUsKK 04, KapgMOBaACKYNAPHUX
6os1ecTu 1 KaHuepa.



