YuTarbe He/IMHeapHOT TeKCTa

CBaKu TEKCT KOjU Ce He YnTa 04 NoYeTKa A0 Kpaja cnafa y KaTeropujy HeimHeapHor TekcTa. Mpumepu
TAKBOI TEKCTa Cy eHUMKAoneauje, TenepoHCKM MMEHULM , PEYHULM NOjMOBa. He untamo mx og, noveTka
[0 Kpaja, Beh Tpaxkumo ogpeheHe nHpopmaumje Koje cy Ham notpebHe.

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

Yr/beHn xnapatm

Yr/beHU XMAPaTN NpeacTaB/bajy rMaBHM U3BOP EHEpPruje 3a opraHnM3am M OHK Tpeba Aa YMHe BULIE Of,
No/sIOBUHE NPenopy4YeHor AHEBHOT YHOCa Kasopuja. Hajsuwe ux uma y HammpHuLama bu/bHOr nopekna,
Kao LUTO Cy MPOM3BOAM O, *KUTapuLa, MaxyHapKe, nosphe 1 Bohe. Pasnunkyjemo npocre yr/beHe
Xnapare, CNOXKEHE yI/beHe Xxuaparte n AnjeteTcka BakHa. CIOKEHM YI/beHW XMApaTU U anjeTeTcKa
B/IAKHa Cy NOCe6HO BaXKHM 33 OpraHM3am M 3aTo ce NPENopPyYyjy Y UCXPaHMU.

MPOCTU YI/bEHU XUOPATU

Teno Beoma 6p30 ycBaja NpocTe yr/beHe xuapate jep ce 6p3o Bape. OHM 360r Tora NnpeacTas/bajy U3BOP
eHepruje Koju ce 04Max MOXKe UCKOPUCTUTU, TaKo Aa cy o4, Hajseher 3Ha4aja NPUANKOM BEUKUX
Hanopa. MehyTum, nojeanHe NpocTe yribeHe xnapaTe, NONyT caxapose (Kyxukbckor wehepa), Tpeba
KOH3YyMMPaTM YMEPEHO jep NPeKoOMepPHe KOJIMYMHE MOTY A0BECTU A0 rojasHOCTU U gujabeTeca Tmna 2.
OCHOBHM NPOCTU YI/bEHWU XNAPATU CY FTyKO3a, PPYKTO3a, Caxapo3a, NaKTo3a M ranakTosa. Mima nxy
MJIEKY, KYKYPY3Y, Meay v Bohy, a npe cBera (1 To 4ecTo Y NPEKOMEPHOj KOIMUYMHMK) y Xneby 1 neumBnma,
CnaTKMWKMMa, BORHWM M rasvpaHnm COKoBUMA, Y 061Ky Benor, CBETNIOM U TaMHOXKyTOr Wwehepa,
KYKYPY3HOT cMpyna uam menace.

CNOXEHW YITTbEHU XUOPATU

CNoxKeHu yr/beHN XMapaTu, KOju ce jolw HasMBajy U NoANCaxapmamma, HacTajy cjeammbaBakbem NPOCTUX
yr/beHux xuapata. OpraHnsam mx ycBaja crnopuje u uMajy Makbe nocaeamua no 34pas/be o4 NPOCTUX

yr/beHUX xugpata. HajBaxkHujuM NpeacTaBHUUM OBe rpyne yr/beHux xuapaTta cy cKpob u rankoreH. CKpob,



KOoju je BUs/bHOT NopeKkna, 406MjaMo U3 HaMMPHMULLA Kao WTO Cy XKUTapuue, xneb, TecTeHnHa, NMpUHaY,
KYKYPY3, MaxyHapKe 1 KpoMmnup. FMKOreHa, Koju je *KMBOTUHCKOT NMOPeKIa, Ma Yy TParoBnuma y
LUpBEHOM Mecy.

OWJETETCKA BJTAKHA

[njeTeTcKa BNaKHa cacToje ce o4, C/I0XKEHUX YI/beHUX XMapaTa 6u/bHOr NOPeKNa, Koju He mory 6uTu
ancopboBaHW, 0AHOCHO cBapeHuW. TNaBHU NPeaCcTaBHULM CY LLeNY103a, XEMULENYN03a, NEKTUH U BUSbHE
cmone. Hanase ce y MHTErpasHUM KuUTapuuama, MaxyHapKama, nosphy v sohy. [ujeTeTcka BNakHa

Beoma 6,1aroTBOpPHO Aenyjy Ha 34paB/be jep 3a4pKaBajy BoAy.BnakHa orpaHMyaBajy ancopnuujy

nojeAMHUX CyncTaHuM, Ha MPUMMep X0ecTepona, u n3asmeajy ocehaj cutocTu, Yume gonpuHoce 6opbu
NPOTUB r0jasHOCTU M oapeheHUx KapamoBackynapHmx obosbersa. Takohe nosehaBajy BoNymeH ctonuue
N OMEKLUABajy je, LUTO 0/1aKLIaBa HEHO KPeTakbe N CMakbyje PU3MK 04, NojaBe XeMopouaa, aHaaHNX
ducypa, oMBEPTMKYN03a U TyMopa Aebenor upesa.

OMETA-3

Omera-3 KucennHe cy eceHumjanHe HesacMheHe MacHe KMCe/IMHE Koje Majy ynory y NpeBeHumnju
KapAMOBACKYTAPHUX 060/beHba M yNanHUx 6onectn nonyT apTpuTUca. Takohe cy 3HayajHe 33 NpPaBUIHO
bYHKUMOHMCarbe HEPBHOT cMCTEeMa, Hapo4uMTO Mo3ra. Hanase ce y oapeheHnm y/bnma, Kao n'y
OopaLacTMm N1o40BMMA U CeMeHKama (/1aH, KoHoM/ba, byHaeBa). Takohe MX MMa y anrama 1 nNaasoj
pubu (nococy, XxapuHru, capgenu, ckywm, MHhyH1Mma), na ce KOH3yMmnpare 0BMX HAMUpPHULLA NocebHO
npenopyuyyje. C 063MpoOM Ha Halle HaBUKe Y UCXPAHU, YHOC MMHUMAHE NPenopyyYeHe gHEBHE A03e
TELKO je OCTBApUTH.

HezacuheHe macHe KucenunHe

HesacMheHUx MacHUX KUCeMHa MMa Y BU/bHUM y/bMMa (MacIMHOBOM, KAHOJIMHOM, KYKYPY3HOM,
CYHL,OKPETOBOM, OPax0BOM, COjUHOM WUTA.), aBOKaAy, NNaBoj pubu (nococy, CKyLU, XapuHTU 1

I'IaCTpMKM), Kao U cemMeHKama un opawactum naogoBmMmMa (}'IaH, CYHLUOKpPET, Oopacy, MH/.'J,MjCKVI 1 nNeKaH



opax, bagem, KUKUPUKKN 1 ap.).

XONECTEPON

Xonectepon je AMNng, Koje TeNo NPpUPOLHO CTBapa, Y Yemy ce nocebHo UcTuYe jeTpa. Ynasu y cactas
hennjcknx membpaHa 1 nojeANHMX XopMoHa. XonecTepos ce 13 jeTpe go hennja TpaHCNOPTYyje TaKo WTO
Ce BeXKe 3a NpoTenHe y KpBU.XONECTEPO U3 XPaHe J0Aaje ce OHOM KOju NPOM3BOAN CaM OpPraHmn3am,
WwTo gosoan fo nosehaka HMBOA X01ECTEPONA Y KPBU. BULIAK XonecTeposia 06MYHO ce TaNoXM Ha
3M40BMMA apTepuja, WTO J0BOAM A0 noBehara pM3MKa 04 KapANoBaCKYIapHUX 060/berba.

MACHE KUCE/IMHE

PasnuKkyjemo 3acuheHe n HesacuheHe macHe KucennHe. HesacuheHe macHe KMCEIMHE NPBEHCTBEHO
[06mnjamo us bubHUX macHoha. AKO ce He YHoce Yy NPEKOMEPHUM KOJIMYMHAMA, YI1aBHOM NO3UTUBHO
Aenyjy Ha 34paB/be TaKo LUTO CMakbyjy HUMBO XonecTepona y Kpeu. LLITo ce TMYe 3acMheHnx MacHuMx
KMUCENIMHA, WX HAjBULLE MMA Y MACTMMa KMBOTUHCKOT NOpeKaa (Macnal, jaja, Meco, mecHe
npepaheBunHe, MNEKO, CUP), aNn UX CagpiKe U NojeanHa BU/bHA y/ba, Kao LWTO Cy Na/IMMHO U KOKOCOBO
y/be. NpekomepaH yHoc 3acuheHMx MacHUX KUcenrHa 4oBoau Ao noseharba HUBOA X0NecTeposa y Kpeu
N pU3MKa 04 KapamoBacKyIapHUX 060/berba, LWTO je CAyYaj U € TPAaHCMACHUM KMCeNMHAMA, FPynom
He3acMheHMX MACHUX KMCEANHA NPUCYTHUX NPEBACXOAHO Y MHAYCTPWU]CKOj XpaHM (NeLmBUMA, NPXKEHO]
XpaHu).

OCHOBHM NpeACTaBHULM MacCTV Cy MacHe KUCesIMHe U XxonecTepos. MacHe KncenmHe cy NpUCyTHE Y HU3Y
HaMMWPHULA, Mel)y Kojuma cy y/ba, Macnall, MaprapuH, meco, puba, jaja, MaeYHN NPON3BOAM, OPaALLACTU

NJ040BU N CEMEHKe, 0K Ce XONeCTepo/ Haasu Camo y NPOM3BOAMMA KUBOTUHCKOTN nopekna. Jimnmnam

ce CKNaauwTe y MacHOM TKUBY, F4e Ce KOPUCTE Kao M3BOpP eHepruje 1 3a TONJA0THY M3onauujy. NojeguHn
NMNNOM Koje YHOCUMO ncxpaHom nosehaBajy pu3MK 04 KapAMoBacKynapHUX ob6o/berba U paka, A0K
APYTU UMajy 3aLUTUTHY yAory.

Butammnum



BuTamunHu, Kojux uma 13 pasnmuntmx BpcTa, y TeNy Cy NPUCYTHW Y BEOMA MaMM KOJIMYMHAMA, anun cy
HEOMNXOAHM 3a HberoBo GyHKUMOHUCare. Urpajy BaxHy ynory y 6pojHUm npouecuma: metabonunsmy,
neobun henwuja, pacty,koarynaumju utg. Ocum Butamunna B3 n [1, Koju ce mory CUHTETUCATH Y TeNy Nog,
oApeheHnMm ycIoBMMA, OCTANIM CE MOPAjy YHETU NyTeM XpaHe. HbMxoB He0CTaTaK y3POKyje 34paBCTBEHE
npobaeme, Koju mory 6UTN 1 BeEoma 036U/bHM.

MAKPOENIEMEHTU

MaKpoenemeHT je MMHEpan Koju je y opraHM3my npucyTaH y penaTtuBHO BEIMKOj KOANUYMHMK (BMWwe o4 5T
Koz Mmywkapua oz 70 kr). MocToju cefam makpoenemeHaTa: pocdop, Kannjym, Kanuujym, MarHesunjym,
HaTPUjym, X10p 1 cymnop. MaKkpoesemMeHTH ynase y cacTas NojeAnHUX TKMBA (KOocTujy, 3yba) M Te4HOCTH
(KpBwM, N/byBaYKe, cy3a, 3HOja, MoKkpahe). HeonxoaHu cy 3a cnposohere HePBHUX UMMYJICA U
KOHTpaKuuje muwnha n y4ecTsyjy y 6pojHMm meTaboanykmm npoecnuma.

MuHepanu

MwuHepanu cy HEOPraHCKU XeMUjCKM eNleMEHTU HEONXOAHM 338 HOPMaJIHO GYHKLMOHMUCaHe OpraHn3ma.
Ha ocHOBY KoiMuMHe NpUCYTHE y TeNy, Ae/IMMO X Ha MaKpOoesieMeHTe U MUKPOEe/IEMEHTE
MWKPOENEMEHTH

MuKpoenemeHT je MMHepan Koju je y opraHM3my NpUCyTaH y TParoB1Mma, aju je Heonxo4aH 3a heroso
byHKUMOHMCare. Haj3HavajHUju mukpoeneMeHTu cy reoxkhe, jog, dayop, Kob6anT, Xpom, CeneH, UUHK,
6akap M MaHraH.

AHTUOKCUOAHCHU

AHTMOKCMAAHCK CY CYNCTaHLE Koje MOry Aa HeyTpasinLLy BULWAK CNoboaHMX pagmMKana HacTamx
npuankom metabonmykmnx npoueca. CnoboaHn paguKkanm ybpsasajy CTapere U A0NPUHOCE HACTaHKY
601ecTV NonyT paka, KapAMoBacKynapHUX Npobaema, CEHUAHE AeMeHLUuje u apyrux bonectu
noBe3aHWx ca cTaperem. HajBaxkHMjuM aHTUOKCHZAHCK cy deHonm (jeanerba Koja nponssoae 6usbke),
BuTammHu A, UL n E, ceneH n umHkK.

benaHuyesnHe



BenaHueBMHE MM MPOTENHM CY C/IOXKEHA jeaUHbera CacTaB/beHa Of aHaLa aMUHOKMCENNHA.
PasHoAMKor cy cacTaBa, 06auMKa v ynore. Heku, nonyT KonareHa, Majy CTPYKTYPHY GYHKUM]Y Y
OpraHusmy, 4OK ApYrvM Umajy ynory y GyHKLMOHUCakbY OpraHM3ma TaKo LWTO yyecTsyjy Y MUMhHUM

KOHTpaKLMjaMa, HEPBHOj NPOBOA/LUBOCTU U MMYHUTETY. MNPOTEUHM ce y Teny rpage of, aMMHOKUCENNHA

Koje yrnaBHOM HacTajy TOKOM Bapera NpoTenHa U3 xpaHe. FNaBHM n3Bopu benlaHYeBUHA KNBOTUHCKOT
nopekna jecy meco, puba, jaja u MneyHu NpPomsBogM, LOK NpoTenHe BU/bHOT NopeKkna gobujamo 13
XuTapuua (nMpuHay, xneb uta.), opallacTux NaoaoBa, CEMEHKU U MaxyHapKu (yKbydyjyhu cojy).
HepocTtaTak NpoTerMHa MoXKe y3poKoBaTu Npobaeme ¢ pacTom Ko Aele, onwTy cnaboct, aTpodujy
muwwuha n Behy noanoxkHocT nHdeKkumjama. Buwak 6enaHyeBMHa, HAPOUYNUTO OHMX JKUBOTUHCKOT
nopeksaa, MoXe npeacras/bati GpakTop PU3KMKa 3a rojasHoCT M noBehaTu pU3KMK 04, KapaMOBaACKyNaPHUX
6on1ecTu 1 KaHuepa.

M3 TeKcTa NpoynTaj 4€0 O NPOCTUM YI/bEHUM XUAPATUMA, HAaNULWKUTE Y KOjUM CY HAMUPHUL,AMA
3aCTyn/beHe 1 4a /1M ce Npenopyyvyje HhMXoBa KOH3yMaLmMja Y HEOrpaHUYEHMM KOJIMYMHaMa?



