ITPHJIOT 1.

JIO3BOJLEHA OJICTYITAA XPAHJIBMBUX BPUIJETHOCTH OJ AEKJIAPUCAHWUX BPUIJEJJHOCTH
Tabena 1. Oactynarwa XpaHbHBUX BPUJEIHOCTH 33 XpaHy oGoraheHy HyTPHJEHTHMA U N0AATKE HCXPAHU, Ca MPEXPaMOEHUM U 31PaBCTBEHNM

TBpIbAaMa WK 0e3 IpeXpaMOSHUX | 3IPaBCTBEHUX TBP/HH, Y ciydajepumMa (A) u (b)

XpansprBa MaTepuja

A

Oricer oncTynama He 00yXBara MUHUMAaJTHY/

MAaKCHMAJIHY KOJINUMHY XPaHJbUBE MATEPHjE Koja

Mopa/cMuje OUTH IPHCYTHA Y XPaHu

Omncer ofcTynama He 00yxBaTa BpUjeTHOCTH Calip-

©)

’Kaja XpaHJbUBHX MaTepuja Koje cy ycnos aa ou
HEKA TBPHA MOIIIA /1a CE HABEAE

3a0KpyKUBabE

Jlonatak
Xpana HCXpaHH
BUTaMKH A, posna TpH 3HauaAjHE
5006+ KHCEIIHA: nudpe
BUTAMUHU +50%** -35% CBH OCTaJI{ BUTA-
-20% MUHI® . .
. JBUjE 3HAuajHEe
uudpe
Cl,Ca P, Mg, I, K TpU 3HaUAjHE
0,
MHWHEPAITA +45% -35% 0% cam Jpyru Miepaxn | WPPE
-20% NIBUje 3HavajHe
undppe
YTJbEHW XUIPATH*, < 10g/100g: +2g >109/100guan ml | no Hajommke 19
TIPOTEUHN*, (vacu: +1,50) <10g rl >0,50/100 g | no Hajonuxe 0,19
BJIAKHA* i m 0gumm<05g
KOJHTHHE KOje Ce HE | MOXKE C€ JIeKIapu-
+20% MOTyY OfpeanTH 1K < | catu
LIEREPH*, on glggoﬂo_ 40 0,5 /100 g wmt m
MACTU* ¢ (3a0KpyKMBAE CE OAHOCH 1 HA NoJHoNe*
+8g H CKpoO*)
> 40 g/100 g: -
3ACUREHE* ’ >10¢/100 g u ml | no Hajommwke 1 g
N +
<49/100g: 0,89 <10gwu>0,19/100 | no Hajommxe 0,19
MACHE KH- MOHOHE3ACUREHE?, g uan ml
e OMHE3ACHBEHE> KOTUAHHE KOJC CC KE | 0 g yan < 0,1 g worke
> 4g/100g: +20% MOTY OIPSIHTH WK :
/1009 0.1 g/100 g wm m ce JIeKIIapucaTi
>19g/100 gumn ml | no Hajommwke 0,1 g
<0,59/100 g: +0,159 <1gwu>0,005 1o Hajoanxke 0,01 g
HATPUIVM 9/100g wm ml
>0,50/100 g: +20% Kg“”(';”“g K&le ce 0gum<0,01g
HC MOTY OAPCAUTH -
i < 0,005 /100G | ey - aP!
win ml
>19/100 g wiu ml | no majommke 0,19
<lgwu 1o najoamke 0,01 g
<1,25g/100 g: >0,0125 g/100 g
+0,37
CcoO 03759 o . 09 um
> 1,259/100 g: KOJIMHHUHE KOJE CC HE | « 0,01
- 91009 +20% MOTY OPEANTH WK Hemagvng;e «
<0,0125g/100g
win ml
EHEPTUJA 1o Hajonmke 1 kJ/keal

* Huje IpuMjeHIBMBO HA TIOTKATETOpH]e.

** 3a sutamud Cy TEHHOCTHMA BULLA FrOPHA IPAHMLA OACTYNAKA J& MPUXBAT/LHBA.
Hanomena: HaBeneHn oncesn ykubyuyjy v Mjepny necurypuoct (MH).



Tabena 2. Oactynara XpaH/bUBAX BPHJEAHOCTN 32 XpaHy oboralieHy HYTPHJEHTHMA U AOAATKE UCXpaHH, ca nin 6e3 npexpamOeHNX 1 3Apas-

CTBEHHX TBPIB:H, Y ciydajesuma (A), (B), (L) u (1)

® m )
(A) Oncer onery- )Z[emapncaHa I[emapncaHa
Omcer ofcTyama | mama o0yxpara Epujenroct BpHjeAHOCT
- XPaHBUBUX MA- | XPaHJBHBHUX Ma-
o0yxBara MHHM- BPHJEHOCTH T]:épl/lia ienraxa T%pwia ienvara
MaTHy/MaKCH- canpikaja LRI . PGt
XpaHJBHBA MATEPHja MaJ’IHy}II<OJII/I‘II/IHy XpaHE)BI/I];]I/IX J& MUHHMAITHO]/ | je BPH]CTHOCTH 3a0KPYKHBARLE
[ MaKCHMAIHO] KO- canpkaja
XPANLUEC MATC- | MATCPUA KOJC | 1y xpansbi- | XpaHIbUBHX Ma-
puje koja Mopa/ | cy ycioB j1a 61 Be MaTepHje Teprja Koje cy
C?”ﬁf}f”? ;}II);II P;\fg?ﬂ?}%?: koja Mopalcmuie | ycnos na OM Heka
yIHA Y Xp HaBene OWTH MPUCYTHA Y | TBPIEbA MOTJIA J1a
A XpaHu ce HaBeae
BUTAMUH A, (osi- | Tpu 3HauajHE
HA KHCEJINHA! undpe
BUTAMWHAU +50%** -MH CBU OCTAJIM BUTA-
MUHR: JIBHjE 3HAUAjHE
mudpe
Cl, Ca, P, Mg, TpH 3HAUAjHE
MWHEPATT +45% -MH K mabpe
CBH JIPyTH MUHe- | IBHje 3HAUajHe
pann: undpe
<109¢/100 g: >10 g/100 i6. 1
YIJbEHU XUJIPATHU*, o ](:;0 og +4g+49 -MH Wi r%/| 9 HZ H:'].GH mK: g
H MK
TPOTEWHI*, o g/lgoﬂg_ +40% -MH o1g
BITAKHA* : +1 -MH
> 40 /100 g: 69 <10gu
>0,5¢/100 g Ogunu<05g
i ml MOXKe ce JeKa-
pucarn
<10g/100 g: )
[IEREPH*, on10g -4 g (vact: -3 g) +MH KOJMUKHE KOjE
N _ -40% +MH ce He MOTy ofipe-
MACTH 1o 40 g/100 g: -16g +MH wTH mo < 0,5
>40g/100 g: 9/100 g nan ml
(3a0KpyKHBaE CE OJHOCH M HA
noJmone* u ckpod*)
3ACUREHE MACHE <4g/100g: -169 +MH >109/100g 1o Hajommke 1 g
KHCEJIMHE* >4g/100 g: -40% +MH wm mi 110 HajonmKe
<10gn>01 |0l1g
MOHOHE3ACHUREHE < . + -
MACHE KUCEJIUHE*, 49100g: 169 MH 9/100 g rmu ml
KOIMHHE KOJe | 0 gy < 0,1 g
C€ He MOTY OIPe- | yrojce ce ekTa-
TNOJIMHE3ACUKEHE . nuta uim < 0,1
MACHE KNCEJIMHE* | >49/100g: +40% -MH 9100 gmmml | P
>19/100 g unu 10 HajGmIoKe
ml 01lg
<1gun>0005 | .
< 100 g: R +MH 10 HajOmmKe
HATPHTYM 05g/100¢ 0'309 Q100 gum m | 5o
>0,5¢/100 g: -40% +MH KoUHHE Koje €& | o < 0,01 g
HC MOTY ONIDCIIH- | /e e nefota-
1 unu < 0,005 neari
g100gumuml | P
>19/100 g unn | no najémmke
Il 01lg
<1gu>0,0125 | no HajonMKE
co <1,25¢/100 g: -0,759 +MH 9/100guamml | 0,01 g
>1,259/100 g: -40% +MH KOJINYNHE KOje e
HE MOTY OJIpelln- | o gum < 0,01 g
T? i < 0,012|5 MOKE CE IeKNa-
0/100 g mm mi prcaTH
EHEPTUIA 1o Hajoamke 1kJ/kea

* Huje npumMjeHIbIBO HA

** 3a suramud Cy TEYHOCTMMA BULLA FOPHA MPAHULA OACTYNIAA J& MPUXBAT/LHBA.

noTKaTeropuje.

Harmomena: HaBe/IGHH OTICET ca JIHjeBe CTPaHe OJCTyIama YKIbYUyje 1 MjepHy Hecurypaoct (MH).

IPEXPAMBEHE TBPABE U YCJIOBU KOJU CE HA BbUX IIPUMIEILYIY

IIPHUJIOTL 2.

IPEXPAMBEHA TBPILA

VYCJIOBU KOJU CE HA IbUX [IPUMIJEBYIY

MAJIA EHEPI'ETCKA BPUIEAHOCT

TBprma a HeKa XpaHa UMa Majly €HEPreTCKy BPHjeIHOCT U CBaKa TBp-
N3 32 KOJy j€ BJEPOBATHO [1a MMA NCTO 3HAYEHE 33 MOTPOLLAYA MOKE

ce HABOJIUTH CaMO ako Taj TIPOM3BO/ He canpaku sutue oy 40 keal (170
kJ)/100 gy uspctom cramy nan suwe oa 20 kcal (80 kJ)/100 ml y Teu-
HOM CTamy. 3a CTOHE 3aciahuBaue npumMjetsyje ce orpaHnuetse oa 4 keal
(17 kJ) o mopIimju ca CBOjCTBMMA 3acialjuBarba HCTHM 6 g caxapose
(npocjeuna koMMHUMHA caxapo3e Y jEAHO] KalM4MLK 33 4aj).




CMABEHA EHEPTETCKA BPUJETHOCT

TBpama 1a je HeKa XpaHa CMaEHE EHEPreTCKe BPUjEIHOCTH 1 CBaKa
TBP/HA 33 KOJY j€ BJEPOBATHO [1a MMA NCTO 3HAUEHE 32 MOTPOLLAYA MOXKE
Ce HABOJIUTH CaMO aKO j€ SHEPreTcKa BPUjeIHOCT Y OJJHOCY Ha UCTY HIIN
CpozHy XpaHy yoOuuajeHor cactasa cMareHa Hajmare 3a 30%, ¢ HasHa-
KOM CBOjCTBa KOj€ YTHYE HA CMabeHhe YKYITHE €HEPTeTCKE BPUjETHOCTH
TE XpaHe.

BE3 EHEPI'ETCKE BPUJEJHOCTH

TBpara 12 je Heka XpaHa 0e3 HEPreTCKe BPUjEIHOCTH M CBAKA TBPA A
3a KOjy j€ BjepOBATHO [1a MMa MCTO 3HAUCHE 38 MOTPOLIAYA MOXKE CE Ha-
BOJIUTH CaMo aKo Taj Pou3Boj He canpsu Buite ox 4 kcal (17 k1)/100
ml. 3a croue 3acnahusade npumjemyje ce orpaHnuetse ox 0,4 keal (1,7
kJ) / mopiuju ca cBojcTBHMa 3acialiBama uctuM 6 g caxapose (Ipocjed-
HA KOJINYMHA Caxapo3e y je/IHOj KaLNUuuLK 32 4aj).

MAIJIA KOJIMUNHA MACTH

Tszu—ba Ja HEKA XpaHa nMa MaJly KOJIMYWHY MAacTH W CBAKA TBPAHA 3a
KOJy j€ BJEpOBATHO J1a MMA NCTO 3HAYEHE 3a MOTPOLLIAYA MOYKE CE HABO-
TUTH caMo aKo Taj IPOU3BON He caapku Buine on 3 g Mactu Ha 100 gy
4BPCTOM CTatby nan Buine o1 1,5 g mactu na 100 ml y Teunom cramy
(1,8 g macte Ha 100 ml 3a gjenMHUuHO 00pPaHO MIHJEKO).

BE3 MACTU

Tepama f1a je Heka XpaHa 6e3 MacTH M cBaka TBP/IHha 3a KOjy je Bjeposa-
THO J1a MM NCTO 3HAUCHE 33 MOTPOLIAYA MOKE CE HABOANTH CAMO aKO
Taj npons3soa He caapsku suiue oa 0,5 g mactn Ha 100 g win na 100 ml.
MebhyTum, 3abpamyjy ce TBpaibe u3paxene kao “X% 6e3 macTu”.

MAJIA KOJMYMHA 3ACUREHUX MACHHUX KUCE/IMHA

TBprma a HeKa XpaHa UMa Majy KOIIMYMHY 3aCUleHNX MaCHUX KH-
CeJIMHA M CBAKa TBPAHHA 32 KOjY j& BJEPOBATHO [a MMA HCTO 3HAUCHE

3a [OTPOIIIaYa MOYKE Ce HABOIUTH CaMO ako 30Mp 3aCHNECHUX MACHUX
KMCEJNHA M TPAHCMACHUX KWCEJIMHA Y TOM Npon3Boay He npenasu 1,59
Ha 100 gy uBpctom cramy wiu 0,75 g/100 ml y TedHOM CTAbY, @ HUTH
y jenHoMe ciyuajy 30up 3acuheHHX MaCHUX KUCEINHA U TPAHCMACHHX
KHCENMHA He cmuje aasary Buiue on 10% enepruje.

BE3 BACHREHHX MACHUX KUCEJIMHA

Tepaa na je Heka XpaHa 0e3 3acnheHnX MaCHNX KUCEINHA 1 CBaka TBp-
I 32 KOjy je BjepOBATHO J1a MMa UCTO 3HAYCHE 3a MOTPOIIaua MOXKE Ce
HABOAMTH CAMO ako 30Mp 3aCMNEHNX MACHUX KMCEJINHA U TPAHCMACHUX
kucenmna e mpenasu 0,1 g 3acuhennx MacHuX kucennna Ha 100 g mmm
100 ml.

MAJIA KOJIMYMHA [IEREPA

TBpnma a Heka XpaHa IMa MaJly KONHIaHy mehepa U cBaka TBPAHA 3a
KOJy j€ BJEPOBATHO J1a MMA NCTO 3HAYEHE 3a MOTPOLLAYA MOYKE CE HABO-
TUTH caMo aKo Taj MPOU3BOI He cajip kul Buile on 5 g mehepa va 100 gy
4BPCTOM CTamby nian Buine oa 2,5 g wehepa na 100 ml y teuHom cramby.

BE3 IIEREPA

Tepama na je Heka xpana 6e3 wehiepa u cBaka TBpAbA 33 KOjy je Bjepo-
BATHO 14 UMa MCTO 3HAYCH:E 3a MOTPOLIaYa MOXKE €& HABOIHTH YKOIMKO
Taj IPou3Boz He canpikd Buiue o1 0,5 g mehepa Ha 100 g wum Ha 100 ml.

BE3 IOJATOI" LIEREPA

Tepama /1a je Heka XpaHa 0e3 oaror mehepa 1 cBaka TBP/Iba 3a KOjy
j€ BjepOBaTHO [1a MMA MCTO 3HAYCHHE 38 MOTPOLLIAYA MOKE CE HABOAUTH
caMo aKo Taj IPOU3BOJL He caprki HUKAKBe 1o7aTe MOHOcaXaphe Hi
Mcaxapuae HUTH Onio KakBy APYry XpaHy koja ce kopHucTH 300r CBOjUX
CBOjCTaBa 3acnahjuBama. AKO cy Iiehepn MPUPOIHO NPUCYTHH Y TOj
XpaHu, Ha 03HAIN e MODPA TI0jaBUTH U cJbenieha Hasnaka: “ CA JIPXKU
TIPUPOHO TTPUCYTHE INEREPE”.

CA MAJIOM KOJIMYUHOM HATPHUIVYMA/COJIN

TBpara Aa HEKA XpaHa UMa Majly KOJIMYMHY HATPHjyMa/colu n CBaKa
TBpIIba 3a KOJy j& BjepoBaTHO 1a HMa UCTO 3HAUCH:E 3a MOTPOIIaua Moyke
€& HABOAMTH CAMO AKO Taj MPOM3BOA He caapwku Buiue oa 0,12 g Ha-
TPUjyMa WM €KBUBAJICHTHY BPHjeIHOCT 3a co Ha 100 g unu ra 100 ml.
3a BoJe, OCUM IPUPOIHUX MUHEPATHHX Bojia Koje ce ypehene [1pauin-
HUKOM O MPUPOAHAM MWUHEPAJTHAM W NPUPOAHUM U3BOPCKUM BOAAMA, Ta
BPHjEIHOCT He OM cMjena mpenasutu 2 mg Harpujyma #a 100 ml.

CA BPJIO MAJIOM KOJIMYMHOM HATPUIYMA/COJIU

TBpama 2 Heka XpaHa HMa BPJIO Mally KOTHUHHY HATPHjyMa/ColIH I
CBaKa TBPAHA 32 KOjy j& BJEPOBATHO 3 NMA MCTO 3HAYEHE 3a NOTPOLLAYA
MOJKe €€ HaBOJIHTH CaMO aKo Taj MPou3BoI He caapxu suie on 0,04 g
HATPUjyMa WM SKBUBAJIEHTHY BpHjeaHOCT 3a co Ha 100 g wim na 100 ml.
Ta TBpAHA CE HE CMUjE KOPUCTUTH 33 MPUPOAHE MUHEPAJIHE BOAE HUTH
3a JIpyTe Bozie.

BE3 HATPUIYMA WJIM BE3 COJIM

Tepama J1a je Heka XpaHa 0e3 HaTpHjyMa/Colu U cBaka TBPIHba 3a KOjy
je BjepoBaTHO [1a MMA HUCTO 3HAYCHHE 38 MOTPOLLIAYA MOKE C& HABOAUTH
camMo axo Taj Ipou3soz He caapyku Bume o 0,005 g HaTpHjyMa Uiy ex-
BHBAJICHTHY BpHjenHocT 3a co Ha 100 g.

W3BOP BJIAKAHA

Tepama na je Heka XpaHa W3BOp BJIAKaHA W CBAaka TBPAA 33 KOjy je Bje-
POBATHO 12 MM MCTO 3HAYCHE 3a NOTPOLLIAYA MOXKE CE& HABOAUTH CaAMO
aKo Taj IPOU3BOJ] caapki HajmMame 3 g Biaakana Ha 100 g win HajMarbe
1,5 g Bnakana va 100 kcal.

BOT'ATA BIAKHVUMA

Tepama aa je Heka XxpaHa BUCoko Gorara BjakHHMa 1 CBaka TBP/hA 34
KOJy j€ BjepOBATHO [Ia MMa HCTO 3HAYEIHE 33 MOTPOIIAua MOXKE CE HABO-
JMTH CaMo aKko Taj MPOM3BOA caapykn Hajmame 6 g Bnakana na 100 g wian
Hajmame 3 g Biakana na 100 keal.

M3BOP TTPOTEMHA TBpama 1a je Heka XpaHa n3BOp MPOTEHHA 1 CBAKA TBPAA 32 KOjy j&
BjEPOBATHO J1a KMa MCTO 3HAYCHE 3a NOTPOLIAYa MOXKE CE HABOIUTH
camo ako HajMare 12% enepreTcke BPHjEAHOCTH HEKE XPAHE MOTHYUE 071
MPOTEHHA.

BOI'ATA IMPOTEMHUMA Tepama n1a je Heka XpaHa 0orara IpoTeUHNMA U CBaKa TBPIbA 3a KOjy

j€ BjepOBATHO 1a MMa MCTO 3HAYETHE 33 MOTPOIIAua MOYKE CE HABOTUTH
camo ako Hajmare 20% eHepreTcke BPHjeaHOCTH HEKE XPAHE MOTHYE 071
MPOTEHHA.




W3BOP (HA3VMB BUTAMUWHA) U/WJIN (HA3UB MHUHEPAJIA)

Teparsa a2 je Heka XpaHa U3BOP BUTAMIHA H/HJIN MIHEpana 1 CBaka TBpP-
NH3a 33 KOJy j€ BJEPOBATHO [1a MMA NCTO 3HAYEHE 32 MOTPOLLAYA MOKE CE
HABOIATH CaMO aKo Taj MPOU3BOJ CATP/KH HAjMAHe 3HAYAJHY KOMMIIHY
Koja je nedununcana kao Hajmare 15% npenopyueHe AHEBHE KOJNUNHE
KaKo je HaBeleHo y [1paBHIHIKY o IpyKamby HHMOPMALHja NoTPONIayil-
Ma 0 XpaHn, oaHOCHO TTpasuiiHnky o xpaHu oGoraheHoj HyTpujeHTIMa 1
ITpaBuIHUKY 0 AOJALMMA UCXPAHHU.

BOT'ATA (HA3WB BUTAMMWHA) U/WUJTH (HASUB MUHEPAJIA)

Tepama na je Heka xpana Gorata BUTAMHHUMA 1/UAKM MUHEPANNMA 1
CBaKa TBPIHba 33 KOJy j& BJEPOBATHO J]a UMa MCTO 3HAYEHE 3a OTpoIIada
MOXE CE HABOANTH CaMO KO Taj MPON3BOA CAAPKN HAJMAE ABOCTPYKY
KOH;/I‘II/IHy “uszBopa (HA3UB BUTAMUWHA) n/umn (HA3UB MUHEPA-
JIA)".

CAJIPYKW (HA3UB XPAHILUBE MATEPUJE WITH JIPYTE MA-
TEPWIE)

TBpama 12 HEKA XpaHa CaPKK HEKY XPAHIbUBY MATEpUjy MK APYry
MaTepHjy 3a KOjy OBMM MPABHIHUKOM HUCY MPOMUCAHM Creun(nuHmn
YCIIOBH ¥ CBaKa TBP/IEa 3a KOJY j& BjepOBATHO JIa MMa UCTO 3HAYCHE 3a
NoTPOLIAYA MOXKE CE HABOMTH CaMO aKO j€ Taj NPOM3BOA Y CKAAAY Ca
CBUM 0fIpenidamMa OBOT NPaBHIHKUKA KOje ¢& MOTY IPUMHjEHHTH, a T10-
ce0HO €a YJIaHOM 7. OBOT NPABMIIHNKA. 38 BUTAMUHE M MUHEPAJIE NpPU-
MjeIby]y ce YCJIOBH TBpAIbe “H3Bop... .

TTOBE'/RAHA KOJIMUMHA (HA3UB XPAHJBUBE MATEPHUIE)

TBpama na je koauunHa jeqHe xpansbnee marepnje uin seher 6poja
BUX, OCUM BUTAMHHA W MUHEPaJa, ToBehaHa M CBaka TBP/A 34 KOjy
j€ BjepOBATHO J1a MMA NCTO 3HAYCHE 3 NOTPOLLIAYA MOXKE CE HABOANTH
€aMo akKo Taj TPOM3BOJ NCITYHaBa YCIOBE 3a TBPAKY “HU3BOp”, TS caMo
axo To nosehame konnumHe n3nocn najmare 30% y 01HOCY Ha HCTO-
BPCHE TIPOU3BOJIE.

CMABEHA KOJIMYUHA (HA3BKMB XPAH/BUBE MATEPUIE)

Tepama 1a je KoJIMUHHA jeHe XpaHibuBe MaTepuja uin seher 6poja mux
CMarbeHa U CBaKa TBP/IbA 3a KOjy j& BjepOBATHO 1a UMa MCTO 3HAUCHHE

3@ MOTPOLLIAYA MOXKE CE HABOAMTH CAMO KO TO CMAHEHE KOJNUMHE
n3nocu HajMarbe 30% y OHOCY HA CIMMHE IPOU3BOJIE, OCHM 332 MUKPO-
HYTPUJEHTE 3a KOjE Je mpuxBaT/bhea v pasnnka on 10% y pedepentrim
BpHjenHOCTHMA YTBpheHHM [1paBiiiHEKOM 0 TpyKamby H(popMaIja
HOTPOIIAYMMA O XPAHH, T 38 HATPHUjYM WM HCTY BPHJETHOCTH COJH KOJT
KOjHX j€ MpuXBaT/bHBa pasnuka ox 25%.

“LIGHT” (JTATAH)

TBpama na je HeKH NPOKU3BOA AMjETANAH 1 CBAKA TBP/H-A 3a KOjY j€ Bje-
POBATHO J]a IMa HCTO 3HAUCIbe 33 MOTPOIIaua CIIHjel HCTe YCIOBe Kao
LITO €y yCJ0BN YTBPhEeHH 3a nojam “cmamen caapkaj...”. Ty TBpawy Ta-
kohe IpaTH 1 Ha3HAKa CBOjCTBA KOje YTHUE Ha JjeTOTBOPHOCT T XpaHe.

[MPUPOJHA/IIPUPOJHO

VKOJIMKO HEKa XpaHa TIPUPOIHO HCITYHhaBa YCIOBE YTBPHEHEe OBHM aHEK-
COM 3a YHOTpeOy XpaHbUBHX TBPILH, MOXKE ce KOPUCTHTH 1ojaM “ IpH-
poaHa/MPUPOAHO” KAO AOAATAK TBP/HE.

H3BOP OMETA-3 MACHUX KNCEJTMHA

Tepama 12 je Heka XpaHa n3BOp OMEra-3 MaCHUX KHUCEIMHA U CBAKA TBD-
ZiEa 33 KOjy j& BjepOBATHO Jla HMa UCTO 3HAYCHHE 32 MOTPOIIaua MOKE ce
HABOJMTH CaMO aKo NPOK3BOA caapxku Hajmarbe 0,3 g anda jnHoeHCKe
kucesmne Ha 100 g u na 100 kcal uin najmarbse 40 My YKYITHHAX enKo3a-
NEHTACHCKE M JI0Ko3axekcacHeke kucenune a 100 g v va 100 keal.

BOI'ATO OMEI'A-3 MACHUM KHWCEJIMHAMA

TBprma Ja je Heka XpaHa Gorata oMera-3 MacHAM KHCEITHHAMA U CBaka
TBP/HA 33 KOJY j€ BJEPOBATHO [1a MMa UCTO 3HAUEHE 32 MOTPOLLIAYA MOXKE
ce HaBOJIUTH CaMo ako IMPoH3Boj caapiku HajMame 0,6 g anda muHoIeH-
cke kncennue na 100g n na 100 keal nan najmarse 80 Mg yKynHUX eHKo-
3aIEeHTACHCKE M ToKo3axekcaeHcke kucenune Ha 100 g u Ha 100 keal.

BOI'ATO MOHOHE3ACUREHHUM MACHHUM KHNCEJIMHAMA

Teprma Ja je Heka XpaHa Gorata MOHOHe3aCHheHUM MacHUM KHCce-
JIMHAaMa B CBaKa TBPJIHba 3a KOjy je BjepoBaTHO JIa HMa HCTO 3HAUCH:E
3a NOTPOLLIAYA MOXKE CE HABOAMTH YKOINKO Hajmare 45% on yKynHux
MACHUX KUCEJIMHA IPHCYTHUX Y IPOU3BOIY TIOTHYE O MOHOHe3acuhe-
HNX MAaCHHX KHCEJIHMHA, 110 YCJIOBOM 12 MOHOHE3acuheHe MacHe KHce-
smmne o6e30jelyjy Buine on 20% eHepreTcke BpHjeIHOCTH IPOU3BOJIA.

BOI'ATO IIOJIMHE3ACUMREHUM MACHUM KUCE/IMHAMA

TBpama f1a je Heka XpaHa Oorata IoInHe3acHNeHHM MACHIM KHCEJH-
HaMa 1 CBAKA TBPHA 32 KOJy j€ BJEPOBATHO 1a MMA NCTO 3HAUCH:E 3a
NOTPOLLAYA MOXKE CE HABOIUTN YKOINKO HajmMate 45% oa yKynHux
MAaCHHX KHCETHHA IPHCYTHHX Y IIPOU3BOAY HOTHYE O] MouHesacuhe-
HNX MaCHHX KHCEJIHMHA, 101 YCIIOBOM Ja NoJinHe3acueHe MacHe KHcenu-
ne o6e30jelyjy Bume on 20% enepreTcke BpHjeIHOCTH IPOU3BOMA.

BOI'ATO HE3ACMREHUM MACHUM KUCEJIMHAMA

TBpama 1a je Heka XpaHa Oorata He3acHNeHHM MAacHAM KHCeIHHAMa I
CBaKa TBPAHA 32 KOjy j& BJEPOBATHO 13 NMA MCTO 3HAYCHE 33 NOTPOLLAYA
MOXE CE HABOANTH YKOJNKO HajMare 70% o1 yKyMHUX MAaCHUX KNCENN-
Ha IPUCYTHHX Y IIPOH3BOY OTHIE 0f] He3acHNeHHX MACHUX KHCEIIHa,
noj yci0BoM 1a Hesacuherne macHe kucennue 06e30jehyijy suwe on 20%
eHepreTcKe BPHjeHOCTH IPOH3BOJA.

TIPHWJIOT 3.

3APABCTBEHE TBPAKE KOJE CE MOI'Y HABOIAWTH HA XPAHN

XpanspuBa CyICTanIa,
XpaHa njn Kareropuja
XpaHe

Bpcra

TBPAHE Tepara

IloBesaHocT ca
30paBbEM

Venosu kopuithera TBPIbe / orpaHayYeHa
yrnorpede / pasnosn 3a HeopoOpasare

AKTHBHN yrasb AKTHBHM yrab
JIOTIPUHOCH CMAMbEHY
NPETjepaHe HaAYTOCTH

MOCTH]e jena.

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

TBpabaA C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy

Koja capku 1 g aKTUBHOT yIiba MO 03H. 3a
ropuwwhiene TBpabe norpowady tpebda naru
uHpOpMAaIH]y 1a ce KOPHCHH eeKaT IOCTHIKE ca
19, kojn Tpeda yzetn Hajmarbe 30 MuHyTa NpHje,
1 1 g kpatko nocije ofpoka.

Cmamere nperjepa-
He aKyMyJIalje raca
y upHjeBumMa




Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Anda THKIONeKCTPUH

Konsymanuja anda
[UKJIOJEKCTPHUHA, K0
M0 XpaHe Koja caap-
KU CKPoO, TOIIPUHOCH
CMambEHY MopacTa
DIYKO3€ Y KPBH HAKOH
jena.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH caMo 3a XpaHy Koja
caipki HajmMame 5 g anda IMKIoAeKCTpHHA Y
ckpolfy 1o 1031 kao Ano odpoka. 3a kopuiuhere
TBpIIbe NoTpoInavy Tpeda natu uHdGopmamjy
1a ce KopucHN edpekar nocTinke ca kopuinhermem
ana MUKIONEKCTPUHA Kao 1O 0OpoKa.

CMamberbe MoCTIpan-
TIUjaTHOT TIHKe-
MHJCKOT 0AroBOpa

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Anda nuHONeHCKA KHCe-
anna (ALA)

ALA nompunocH oap-
JKaBaky HOPMAJTHOT
HUBOA XOJECTEPOIa Y
KpBH.

Tapiuba ce cMHje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy koja
je u3sop konmnunHe ALA npema tepamwn U3BOP
OMET'A-3 MACHUX KUCEJIMHA kao miTo je
naseneno y IMpunory 2. TIpasunuka. TTorpo-
mady Tpeda Aati HHpopManujy fa ce KOpHCHH
edexar MocTmwke THeBHUM YHOCOM o1 2 g ALA.

OnprxaBare HOpMa-
HE KOHLEHTpaLKje
XOJIecTepoa y KpBH

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

ApaOGuHOKCHIAH TIPo-
M3BEIEH N3 EHA0CNEPMA
TIIICHAUIIE

V3umarme apadHHOK-
cuaHa Kao aujena
06poKa IOIpUHOCH
CMaHEIbY PACTA [Ty~
KO3€ y KPBH nocjuje
jena.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy Koja
canpxu Hajmatse 8 g apabunokcunanonm (AX)
0oraTux BIaKaHa IPOU3BENCHUX U3 SHIOCTIEPMa
(najmame 60% AX no texunn) na 100 g goctyn-
HUX YIJbEHUX XMAPATa Y MOPLHjHI 32 BpHjeMe
oOpoka. 3a Kopulhemne TBpIe HOTPOoaty
Tpeba aarv nHdopmaunjy aa ce kopucHu edexar
MOCTHIKE Y3UMareM apaObnHOKCHIaHOM (AX)
GoraTnx BJAAKAHA NPON3BEACHNX U3 EHA0CTEPMA
3a BpujeMe oOpoka.

CMameme TIOCTIIpan-
AWJANHOT TTTHKES-
MHJCKOT 0JIr0BOpa

Bbakap Bakap nonpuHocu TBpama C€ CMHJE KOPUCTUTH €amMo 3a XpaHy koja | lonpuHoc HOpmad-
Woan 10. ctap HOPMAJIHOM MeTa- Je HajMarbe M3BOP KOJIMYMHE Gakpa rpeMa TBp/- | HOM METaboIU3My
1 rauxa '1) 60J1M3My CTBApAHbA 1 U3BOP (HA3MB BUTAMHWHA) W/HWITU CTBApaba EHEPrije
) eHepruje. (HA3KB MHHEPAJIA) kao I1To je HaBeaeHO Y
TIpunory 2. TIpaBuaHuka.
Bakap Bakap nonpunocn Tepiba ce cMHje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy koja | Onpikaparse HOp-
Unan 10. cran HOPMAIHOM (DYHKLMO- | je HajMame u3Bop Gakpa npema Tepamn U3BOP | manor dyHkunoHn-
1 rauka '1) HuCay nvyHonomkor | (HASUB BUTAMUHA) W/WJIA (HA3WB MU- | camba HMYHOIOIIKOT
' CUCTEMA. HEPAJIA) kao wro je naseaero y [punory 2. cucrema
TlpaBunnuka.
Bbakap Bakap nonpuHocu TBpama C& CMHjE KOPUCTUTH CamMo 3a XpaHy koja | Oxpkasatbe HOpMad-
Woan 10. ctap HOPMAJTHOM (yHK- je HajMarbe H3Bop Oaxpa npema TBpambH U3BOP | Hor dyHKIHOHKCAIbA
1 rauxa '1) unonncamy Hepsuor | (HABUB BUTAMUWHA) N/WJTH (HA3UB MU- | nepsHor cucrema
’ cUCTeMa. HEPAJIA) xao wito je Haeneno y [puiory 2.
[lpaBuiHuka.
Bakap Bakap nonpunocu Tepiuba ce cMHje KOPUCTHTH CaMo 3a XpaHy koja | Onpikaparbe IMIMeH-
Unaw 10. crar HOPMAJIHO] TUIMEHTA- | J& HajMare n3Bop Gakpa npema Tepamk U3BOP | taunje koe n koce
1 rauka '1) IHjH KOCe. (HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIA (HA3UB MU-
: HEPAJTA) kao wto je naseaeHo y IMpunory 1.
TlpaBunnuka.
Bakap Bbakap nonpunocn TBpaa c& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XpaHy koja | OnpikaBame MUrMeH-
Woan 10. ctap HOPMAJIHO] [IMTMEHTa- | Je HajMarbe H3Bop Gakpa npema tpamu U3BOP | Tauuje koxe 1 Koce
1 rauxa '1) LMK KOKE. (HA3WB BUTAMWHA) W/UJIU (HA3WB MU-
’ HEPAJIA) xao wito je Haeneno y [puiory 2.
[lpaBuiHuka.
Bakap baxap nonpurocu onp- | Tepama ce cMHje KOPHCTHTH Camo 3a XpaHy koja | Onpiasarbe Be3u-
Unan 10. cras JKABAMY HOPMAJIHOT je Hajmame n3eop Gakpa npema Teparwu U3BOP | BHOT TKMBA
1 rauka '1) BE3MBHOT TKHBA. (HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIA (HA3WB MU-
: HEPAJIA) kao wto je naseaeHo y IMpunory 2.
TlpaBunnuka.
Bbakap Bakap nonpuHocu TBpama C& CMHJE KOPUCTUTH €amMo 3a XpaHy koja | TpaHcnopt xkebesa
Woan 10, ctap HOPMAIIHOM TPAHCIIOP- | Je HajMarbe H3BOp Gakpa npema Tspimbi U3BOP
1 rauxa '1) Ty *eJbe3a y THjely. (HA3UB BUTAMWHA) N/UJTH (HA3UB MH-
’ HEPAJIA) xao wito je Haeneno y [puiory 2.
[lpaBuiHuka.
Baxap bakap nonpunocu Tepama ce CMHje KOPHCTUTH caMo 3a XpaHy koja | 3amTuta JJHK,

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

sawruth henuja on
OKCHIaTHBHOT CTpeca.

je Hajmame n3sop Gakpa npema Tpabu U3BOP
(HA3UB BUTAMUHA) WK (HA3UB MU-
HEPAJIA) kao wro je naseaeno y Ipunory 2.
TlpaBunnuka.

l'Ip()TeI/I Ha v Jainuaa
071 OKCHIATHBHOT
owrehema

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Bera mykauu u3 3001 n
jeuma

Viumarme Oeta nykana
13 3000 WK jeuMa Kao
nujena o6poka onpH-
HOCH CMambeHy T10-
pacra TITyKo3e y KpBH
nociuje odpoka.

TBpaHa C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
caapky HajMame 4 g OeTa IiykaHa U3 300U
jeuma 3a ceaknx 30 g AOCTYMHUX YTJbEHUX XA~
paTta 1o IOpLuji Kao 110 obpoka. 3a kopuiheme
TBpIbe NoTpoInavy Tpeda natu uHdGopmarmjy

12 ce KOpUCHN eekar nocTiKe y3nmamem Oera
TIyKaHa U3 3001 ¥ jeuMa Kao Adjena 00poka.

CMarmene nocTnpaH-
TIjAIHOT TIHKe-
MHJCKOT OAT0BOpa

Unau 10. cras
1. rauxa 1)

bera nykanu

bera riykanu gonpu-
HOCE OZ\PIKABARY HOP-
MAJIHOT HUBOA XOJIEC-
TepoJa y KpBH.

TBpIEa Ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XPaHy

Koja caapku Hajmarbe 1 g Gera mykaHa 13 300m,
MEKHMba 3001, JeUMa, MEKNHbA jeUMa WIH U3 Mje-
MIABHHE OBUX M3BOPA M0 J03H. 3a kopuihembe
TBpAE noTpotuady Tpeda aarn nudopmanujy ga
Ce KOPUCHH eeKar MOCTHKE THEBHUM YHOCOM
on 3 g6era rmykaHa u3 3001, MeKHba 3001,
JjeUMa, MEKNHA jeuMa WM N3 MjeLIaBUHE OBUX
OeTa ITyKaHa.

OnprxaBare HOpMa-
HE KOHLEHTpaLKje
XOJIECTEPOJIA Y KPBH




Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

berann

beraun JOIPHHOCH
HOpMaITHOM MeTadbonm-
3MY XOMOUMUCTEUHA.

TBpamba ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy

Koja caapku HajMame 500 mg beTanHa o

1034. 3a Kopuwhemne TBPAKE NOTpoLIady Tpe-
0a nartu uHMGOpMAaLM)y 1a ce KOPUCHU eeKar
NOCTUKE AHEBHUM yHOCcOM 01 1,5 g Geranna.

3a xopuiheme TBPmBE OTpolliady Tpeda aartu
uHdopMaLmjy 1a AHeBHU YHOC Behn o 4 g Moske
3HA4YajHO MOBENATH HUBO XONESCTEPOJIA Y KPBH.

JlonipuHOC HOpMATT-
HOM MeTaboIu3My
XOMOLNCTENHA

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

BubHu creponn v GuibHI
CTaHOII

BussHn crepoau/cra-
HOJIM JIOTIPUHOCE OIp-
JKaABatbY HOPMATHOT
HHBOA XOJIECTEPOTIA Y
KPBH.

3a kopuiheme TBPAE NoTpoLuady Tpeda narn
HHPOPMAIIH]Y J1a C& KOPHCHU e()eKaT NOCTHKE
JIHEBHUM yHOCOM Hajmate 0,8 g GnmHux crepo-
na/cTaHona.

Oppxasame HOpMan-
HE KOHIICHTPaIHje
XONECTEPONA Y KPBH

Buorun BuotuH ponpunocH Tepiuba ce cMHje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy JlonipuHOC HOpMAT-
Unan 10 cTaB HOPMANHOM NCUXO- KO]a ]e Ha]MaH)e U3BOD 61/IOTI/IHa npeMa TBPAbU HOM NCUXONOLLIKOM
1 rauka '1) JomroM pyrkimonn- | U3SBOP (HASUB BUTAMUHA) WK (HA- | dyrkimonucamy
' camy. 31B MUHEPAJIA) xao wTo je Haseneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buornu Buorun nonpuHocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Jonpunoc nHopman-
Woan 10. ctap HOPMAIIHOM MeTado- Ko0ja je HajMarhe N3BOp OMOTHHA MTpeMa TBPIHH HOM METaboIu3My
1 rauxa '1) nusmy mMakponyTpuje- | I3BOP (HASWB BUTAMWHA) W/WJTH (HA- | makponyTpujeHara
’ Hara. 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Buorun buotuH gonpunoCcH Tepiuba ce cMHje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy DYHKIMja HEPBHOT
Upan 10. cras HOPMAIHOM (Y HK- KOja je HajmMarbe M3BOP OMOTHHA NpemMa TBPAkK | cucTema
1 rauka '1) nHoRKCamy nepsHor | U3BOP (HA3KMB BUTAMMWHA) W/WJIK (HA-
’ CHCTEMA. 31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buornu Buorun nonpuHocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Oppxasambe HOpMan-
Unan 10. cras ofipKaBalby HOPMaJHE | KOja je HajMame H3BOp OHOTHMHA IIpeMa TBPABH | HE Koce
1 rauxa '1) Koce. M3BOP (HASWB BUTAMWHA) N/WITN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Buorun BuotuH ponpunocH Tepiuba ce cMHje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy OnpxaBambe HopMal-
Upan 10. cras OJipPKaBabY HOPMAJIHE | KOJa j& HAajMarbe U3BOP ONOTMHA NPEMa TBPAH | HE KOKE M CJIY3HMLA
1 rauka '1) KOXKe. M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buornu Buorun nonpuHocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Oppxasambe HOpMan-
Unan 10. cras OflpKaBalby HOpMai- | KOja je HajMare M3BOP OHOTHHA IIpeMa TBPIAKBH | HE KOIKE M CIIy3HHIA
1 rauxa '1) HNX CJIY3HMUA. M3BOP (HASVB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Buorun BuotuH gonpunoCcH Tepiuba ce cMHje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy Merabonu3aM CTBa-
Upan 10. cras HOPMAJIHOM MeTa- KOJa je HajMarbe 13BOP OMOTHHA NpeMa TBPAWH | Parba SHEprije
1 rauka '1) Donm3My cTBapara M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ eHepTHje. 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Kuroszan Kurozan nonpunocu TBpabA C& CMHJE KOPUCTUTH CAMO 33 XpaHy Oppxasame HOpMan-
Unan 10. cras OfIpKaBamby HOpMaJi- | Koja OCHTYpaBa JHEBHU YHOC 3 § KHTO3aHa. 3a He KOHIIGHTpaIKje
1 rauxa '1) HOT HMBOA XOMeCTepo- | kopuwherse TBpAe noTpowady TpeGa aaru LDL xonecrepona
’ nay KpeH. MH(OPMALIM]Y [ CE KOPHCHN e(eKaT MOCTHIKES Y KpBH
JTHEBHUM YHOCOM 3 g KHTO3aHa.
RV sk gonpuHOCH HOP- | TBpAbA e CMHje KOPUCTHTH Camo 3a Xpary koja | Kucenuncko-6asuu
Unan 10. cran MAIHOM KHCEJIMHCKO- | j& HajMambe N3BOP LUMHKA npema Tepiwi M3BOP | meraGonusam
1 rauka '1) asnom meTadomsmy. | (HA3MB BUTAMUWHA) U/WJIA (HA3UB MU-
’ HEPAJIA) xao wto je Haeneno y [puiory 2.
TlpaBuaHuka.
IRV Inuk ponpruHocn TBpama ce CMUjE KOPUCTUTH camo 3a xpaHy koja | Cnuresa JJHK u
Woan 10. ctap HOPMAJTHO] CHHTE3U je HajMarse U3BOP IUHKA peMa TBpAmY M3BOP | henwmjcka anoba
1 rauxa '1) JTHK. (HASWB BUTAMWHA) W/HWITN (HA3WB MU-
’ HEPAJIA) kao wro je naseaeHo y Ipunory 2.
IlpaBunnuka.
VIS 1luHK MMa ynory y Tepsa ce cMuje KOPHCTHTH caMo 3a Xpaty koja | Cuntesa JIHK u
Upan 10. cras npouecy henmnjcke je najmarse 13Bop unHka npema tepamwi U3BOP | henunjcka anoba
1 rauka '1) nobe. (HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIA (HA3UB MU-
’ HEPAJIA) xao wto je Haeneno y [puiory 2.
TlpaBuaHuka.
AN Inuk ponpunocn TBpaMA C& CMHJE KOPUCTUTH €aMOo 32 XpaHy koja | lonpuHoc HOpmad-
Wotan 10. ctap HOPMAJTHO] CHHTE3U je HajMarbe U3BOP IUHKA peMa TBpAmY M3BOP | Hoj cuATe3H Tpo-
1 vauxa '1) npoTenHa. (HASWB BUTAMWHA) W/HAJIH (HASWB MU- | Tenna
’ HEPAJIA) kao wro je naseaero y Ipunory 2.
IlpaBunnuka.
RV LuHk gonpuHOCH HOP- | TBpIIba ce CMHje KOPHCTHTH CaMo 3a Xpaty koja | JIonpuHOC HopMmai-

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

MAIHOM METaB0JIN3My
MaKpOHy TpHjeHaTa.

Jje Hajmame n3BOp LUMHKA npema Tepamn M3BOP
(HA3MB BUTAMUHHA) U/WJIU (HA3UB MU-
HEPAJIA) xao wto je Haeneno y [puiory 2.
TlpaBuaHuka.

HOM MeTaboaU3My
MaKpOHY TpHjeHaTa




Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Luuk

1=K JonpHHOCH HOP-
MaJIHOM MeTaboIH3My
YIJbEHHX XHAPATA.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH caMo 3a XpaHy Koja
je HajMarbe U3BOP IMHKA NpeMa TBpamy M3BOP
(HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3WB MU-
HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TIpaBnnnnka.

JlomipuHOC HOpMal-
HOM MeTaboIu3My
YIIbEHHUX XUApaTa

Uunnk InHk ponpunocn TBp;[H)a CE CMMj€ KOPUCTHTH CamMo 3a XpaHy koja | DyHKUM]a UMY HOJO-
Unax 10. c1as HOPMAIHOM (DYHKLHO- | j& HajMarbe M3BOP LUMHKA npema Tepak M3BOP | wkor cucrema
1 rauxa '1) mucamy umyHojgomkor | (HASUB BUTAMUHA) UW/WJIW (HA3KMB MHU-
’ cucTema. HEPAJIA) kao wro je naseaeno y Ipunory 2.
IlpaBuiHuka.
1unk Lunk nonpunocu Hop- | TBpAmA ce CMUje KOPUCTUTH caMo 3a XpaHy koja | KornutusHa ¢yHK-
Unaw 10. crar MAJIHOj KOTHUTHBHO] | Je HajMarbe H3BOp LMHKA peMa TBpAmu U3BOP | nuja
1 Tauka '1) DyHKUM . (HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3WB MU-
’ HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TIpaBnnnnka.
Uunnk InHk ponpuHocn Hop- TBan,a ce CMMje KOPHUCTHTH Camo 3a Xpany koja | Oaprkasare HOpMa-
Unax 10. c1as MAJIHOM METa00JIM3MY | j& HajMarbe M3BOP LUMHKA npema Tepak M3BOP | He koHueHTpauuje
1 rauxa '1) MACHHX KHCEJHHA. (HA3MB BUTAMUWHA) U/WJIU (HA3UB MU- | TecTocTepona y
: HEPAJTA) kao wto je naseaeHo y IMpunory 2. cepymy
IlpaBuiHuka.
1unk 1unk nonpunocu Hop- | TBpAma ce CMHUje KOPUCTUTH caMo 3a XpaHy koja | MerabGonu3am Buta-
Unaw 10. crar MaJHOM MeTaboIH3My | je HajMaihe N3BOP IMHKA ipeMa TBpAmY M3BOP | Muna A
1. Tauka '1) BUTAMHHA A. (HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3WB MU-
’ HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TIpaBnnnnka.
IRV Lunk nonpunocn onp- | Tepara ce cMuje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | Onpikasarbe KOCTHjy
Unax 10. c1as HKABAY HOPMATTHUX Jje Hajmame U3BOp LUMHKA npema Tepamn M3BOP
1 rauxa '1) KOCTH]Y. (HA3MB BUTAMUWHA) U/WJIN (HA3UB MU-
’ HEPAJIA) kao wro je naseaeno y Ipunory 2.
IlpaBuiHuka.
1unk LuHk monpuHOCH TBpamba ce cMHje KOPHCTUTH caMo 3a XpaHy koja | OnpikaBarbe HOpMai-
Unaw 10. crar oZlprkaBalby HOpMaJHe | je HajMame U3BOp IMHKA peMa TBpamu U3BOP | He koce
1. Tauka '1) Koce. (HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3WB MU-
’ HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TIpaBnnnnka.
1unk LuHk monpuHOCH Tepiuba ce cMHje KOPUCTHTH €aMo 3a XpaHy koja | Onpikaparbe HopMal-
Unax 10. c1as OfipPKaBatby HOPMAJHE | j& HajmMarbe U3BOP LuHKa npema Tpatk U3BOP | He kowke
1 rauxa '1) KOXKE. (HA3MB BUTAMUWHA) U/WJIN (HA3UB MU-
’ HEPAJIA) kao wro je naseaeno y Ipunory 2.
IlpaBuiHuka.
Uunnk Tnuk nonpunocn oap- | TBpara ce CMKje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | Oaprkasarbe HOpMa-
Unaw 10. crar HKABALbY HOPMAIHUX je HajMarbe U3BOP IUHKA NipeMa TBpAmY M3BOP | HuX HOKTH]Y
1. Tauka '1) HOKTH]Y. (HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3UB MU-
’ HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TIpaBnnnnka.
1unk LuHk monpuHOCH Tepiuba ce cMHje KOPHCTUTH CaMO 3a XpaHy koja | Onpkasarbe BHIA
Unax 10. c1as OfipKaBAMY HOPMAJ- | je HajMake U3BOP LMHKA npema Tepawu U3BOP
1. Tauxa '1) HOT BHJIA. (HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIW (HA3UB MU-
’ HEPAJIA) kao wro je naseaero y Ipunory 2.
IlpaBuiHuka.
Uunnk InHk ponpuxocn TBpaa C& CMHJE KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | deprunter u pe-
Unaw 10. crar HOPMAJIHO] IIO/IHOCTH | J& HajMarbe H3BOP LMHKA peMa TBpAmU U3BOP | nponyxkuuja
1. Tauka '1) 1 penpoayKuujn. (HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3WB MU-
’ HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TIpaBnnnnka.
1unk Husk gonpuHOCH 0np- | TBpAmba ce CMUje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | DepTUiIuTeT U pe-
Unax 10. c1as JKABAMY HOPMAJIHOT je Hajmame n3Bop UMHKa npema Tepami U3BOP | npoaykumja
1 rauka '1) uuBoa tectocrepora | (HASUB BUTAMUHA) U/WJIU (HA3KMB MHU-
’ y KpBH. HEPAJTA) kao wto je naseaeHo y IMpunory 2.
IlpaBuiHuka.
IRV Inuk nonpuHocn TBpara ce CMUjE KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | 3awrnta JJHK,

Unau 10. cras
1. rauxa 1)

3amtuTh henuja on
OKCHAATHBHOT CTpeca.

je HajMarbe U3BOP IMHKA NipeMa TBpamy M3BOP
(HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3WB MU-
HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TlpaBuHuka.

MPOTEHHA U JIUTTH/IA
0/1 OKCUIATUBHOT
omrehema

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

JloKo3axeKcacHCKa Kuce-
auna (DHA)

DHA nonpunocu
OJIpPKaBARbY HOPMAJIHE
dyHKIHje Mo3Ta.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy Koja
caapn Hajmame 40 mg DHA Ha 100 g uann 100
kcal. 3a kopumhetse TBpIbe MoTpoInady Tpeda
naru nHdOpMaLjy 1a ce kopucHu edexar no-
CTIDKe THEBHUM YHOocoM o1 250 mg DHA.

OnpikaBare HOpMaJ-
He (yHKLMje Mo3ra

Unau 10. cras
1. rauxa 1)

Jloko3axeKcaeHcka Kuee-
mna (DHA)

DHA nonputocu oap-
JKaBarby HOPMAaIHOT
BUAA.

TBpaHa C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
caapixu HajMame 40 mg DHA wa 100 g wm 100
keal. 3a kopuwherse TBpabe norpoiaydy Tpeda
nartu nH(OpMAaIIHjy 1a ce KOpHUCHH edekar 1o-
CTHXE AHEBHUM yHOocom oa 250 mg DHA.

Oppxasate HOpMa-
HOT BUIa




Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Jloko3axekcaeHcka Kuce-
muaa (DHA)

DHA nonpunocu ofp-
JKABAY HOPMATHOT
HUBOA TPUIILEPHAA
Y KPBH.

TBpIEa Ce CMUjE KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy

Koja ocurypasa AHeBHHU yHOC of 2 g DHA u xoja
caapxn DHA y komGnHaunju ca enkosaneH-
TaeHcKkoM KucennuoM (EPA). 3a kopuinhere
TBP/HE NoTpoLuady Tpeba aarn nadopmaunjy na
ce KOPUCHH eeKaT MOCTHKE THEBHUM YHOCOM
on 2 g DHA. Kana ce tepaa ynorpedibasa 3a
noparke y npexpaiu u/uin oboraheHy xpany, 3a
kopuIinhere TBpIbe MoTpoInady Tpeda JAaTh uH-
(opmalmnjy na ce HE CMUje MPEKOPaHUTH AHEBHU
yHoc o1 5 g EPA u DHA y xombunanuju. TBpa-
A C& HE CMUJE KOPUCTUTH 33 XPaHy HAMH]CHEHY
Tjerty.

OnpxaBarbe HOpMa-
HE KOHTISHTpaIuje
Tpurnnepnia (Ha-
TAlITe) y KPBU

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Enko3anenraencka v 1o-
KO3axeKcacHCKa KUCeNuHA
(EPA/DHA)

EPA 1 DHA nonputo-
ce HopManHoj GyHK-
unju cpua.

TBpara ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XpaHy Koja
je Hajmame u3Bop EPA 1 DHA npema TBpamu
M3BOP OMET'A-3 MACHHX kao wTo je Ha-
BeneHo y [punory 2. [Ipapunuuka. [lorpouraqy
Tpeba narv nudopmaunjy 1a ce kopucHu edexar
NoCTHAE AHEBHUM YHOCcOM oa 250 mg EPA u
DHA.

Oppxasame HOpMan-
He cpuaHe QyHKIHMje

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

ﬂ,OKOSaXeKCaeHCKa KHuce-
JIMHA 1 €UKO3AaNCHTACHCKA
1 (DHA/EPA)

DHA u EPA nonpu-
HOCE OaprKaBatby HOP-
MAJHOT HHBOA TPHUTIIH-
nepuna y KpBu.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
ocurypasa AHeBHM YHOC o1 2 g EPA n DHA.

3a xkopuiheme TBPAmBE MOTpolliady Tpeda aartu
uH(pOpMAaIH]y 1a ce KOPHCHH eeKaT ocTike
nHeBHUM yHocom o1 2 g EPA n DHA. Kapna ce
TBpIEa YIOTpedsbaBa 3a J0aTKe Y HCXpaHu u/
1M Xpady odoraheHy HyTPHjeHTHMA, 33 KO-
puiherbe TBPIbE HoTpolady Tpeda IaTh WH-
thopManujy 1a ce He cMHje MIPEKOPATUTH JTHEBHI
yHoc 01 5 g EPA u DHA y xomGunauuju. Tepa-
Ha Ce He CMUje KOPUCTUTH 3a XPaHy HAMHUjSHEeHY
JjeLu.

OnpxaBarbe HOpMa-
HE KOHLEHTpaLKje
Tpunnnepuaa (ma-
TalITe) y KPBU

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Jloko3axekcaeHcka Kuee-
JIMHA 1 €NKO3ANEHTACHCKA
u (DHA/EPA)

DHA v EPA nonpu-
HOCE OpIKaBatbY
HOPMATHOT KPBHOT
NpHUTHCKA.

TBpara ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XpaHy Koja
ocnrypasa aHesHn ynoc o1 3 g EPA n DHA.

3a xopuiheme TBPAmBE OTpolliady Tpeda aartu
vHMOpPMALIM]y 1A CE KOPUCHH edexar nocTuxe
nmueBHUM yHOCOM o1 3 g EPA n DHA. Kana ce
TBPAKA yNOTPeO/baBa 33 A0AATKE HCXPaHK 1/unu
xpady oboraheHy HyTpHjeHTHMA, 3a Kopulheme
TBpIIbe NoTpoInady Tpeda natu uHdopmarmjy 1a
€€ HE CMMJE NPEKOPAYNTH JHEBHN YHOC O]

59 EPA u DHA y xom6unanuju. Tepama ce He
CMUjE KOPUCTUTH 38 XPAHY HAMU]EHEHY AJELH.

Oppxasambe HOpMan-
HOT KPBHOT MPUTHCKA

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

®nyop

Dryop AOMPUHOCH
oAprKaBatby MUHEpa-
Jnu3aiyje 3yoa.

Tepara ce cMuje KOPHCTUTH CaMO 32 XPaHy

KOja je Hajmarbe 13BOP (h1yopa npeMa TBPAtH
W3BOP (HA3MB BUTAMUWHA) W/WUJIU (HA-
31B MUHEPAJIA) xao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

OppxaBambe MUHEpa-
auzaunje 3yba

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

DosHa KACENUHA

MDomHa KHCENMHa HMa
yrory y mporiecy he-
nujeke anode.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
je HajMarbe U3BOP (BONHE KUCEeNHHE MpeMa TBP-
w1 U3BOP (HA3WMB BUTAMHWHA) UW/WJITHU
(HA3KB MHWHEPAJIA) kao 11To je HaBeaeHo y
TIpunory 2. TIpaBuHuka.

THenujcka muobda

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Donna KucenuHa

DonHa KHceInHa
NONPHHOCH HOPMAJTHO]
TICUXOJIOTITKO] (DYHK-
LHjH.

Tepatsa ce cMuje KOPUCTHTH CaMO 38 XPaHy Koja
je Hajmame n3Bop (ONHE KNCENNHE Npema TBPA-
w1 U3BOP (HASUB BUTAMUHA) U/WJIU
(HA3WB MHHEPAJIA) Kkao 1to je nHaseaeHo y
Ipurory 2. [lpaguaHuKa.

Jonpunoc Hopman-
HUM MCUXONOLLIKAM
(byHKIMjaMa

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

DosHa KACENHHA

DoHa KUCenHA
TMOTIPUHOCH HOPMAITHO]
CHHTE3M aMHUHOKHCE-
JIUHA.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
je HajMarbe U3BOP (oNHEe KUCEeNHHE MpeMa TBP-
w1 U3BOP (HA3WMB BUTAMHWHA) UW/WJITHU
(HA3KB MHWHEPAJIA) kao 11To je HaBeaeHo y
TIpunory 2. TIpaBuHuka.

JlonpuHOC HOpMAJ-
HOj CHHTE3H aMHHO-
KUCENHA

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Donna KucenuHa

DonHa KHceInHa
NONPHHOCH HOPMAJTHO]
(DYHKITH]H AMYHOJIO-
LIKOT cucTeMa.

Tepatsa ce cMuje KOPUCTHTH CaMO 38 XPaHy Koja
je Hajmame n3Bop (OJTHE KNCENNHE Npema TBPA-
w1 U3BOP (HASUB BUTAMUHA) U/WJIU
(HA3WB MHHEPAJIA) Kkao 1to je nHaseaeHo y
Ipurory 2. [lpaguaHuKa.

DyHKLUjA UMYHONO-
LIKOT CHCTEMA

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

DosHa KACENHHA

DoHa KUCenHA
MOTIPUHOCH HOpMAI-
HOM MeTadoIn3My
XOMOLIUCTEHHA.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
je HajMarbe U3BOP (oNHEe KUCEeNHHE MpeMa TBP-
w1 U3BOP (HA3WMB BUTAMHWHA) UW/HUJITHU
(HA3KB MHWHEPAJIA) kao 11To je HaBeaeHo y
TIpunory 2. TIpaBuHuka.

MeTabonmzaM XoMo-
IMUCTCHHA

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

DosHa KACENHHA

DoHa KUCenHA
JNONPUHOCH PacTy
MajuUMHOT TKUBA TOKOM
TpyaHohe.

Tepsa ce cMHje KOPHCTHTH CaMO 3a XpaHy Koja
je Hajmame n3Bop (ONHE KNCENNHE Npema TBPA-
w1 U3BOP (HASUB BUTAMUHA) U/WJIA
(HA3WB MHHEPAJIA) Kkao 1To je HaseaeHo y
Ipurory 2. [lpaguaHuKa.

PacT MajynHOT TKUBA
TOKOM TpyaHohe




Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Donna KucennHa

DojHaA KUCETMHA
JOTIPUHOCH CMAIherby
YMODPa M UCIPIIIhE-
HOCTH.

TBpaHA C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
je HajMarbe N3BOP (BONHE KUCEeNHHE peMa TBP/I-
w1 U3BOP (HA3UB BUTAMUHA) U/WUJITU
(HA3UB MHHEPAJTA) kao LTo je HABEACHO y
Ipurory 2. [IpaBuaHuKa.

Cmamenhe ymopa n
ACIPIILEHOCTH

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Donna KucennHa

DojHaA KUCETMHA
JOTPUHOCH HOpMAJI-
HOM CTBapamy KpPBU.

TBpaHa C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
je HajMarbe N3BOP (BONHE KUCEeNHHE TpeMa TBP/I-
w1 U3BOP (HA3MB BUTAMHWHA) UW/WJITHU
(HA3UB MHHEPAJIA) Kkao LTo je HABEACHO y
Ipurory 2. [IpaBuaHuKa.

CrBapame KpBH

®Docdop Dochop ponprHOCH TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Dyukunja hieanjcknx
Woan 10. ctap HOpMAIIHO] (YHKIMJH | KOja j€ HaJMarbe H3BOp (oc(opa npema TBPABU | MeMOpaHa
1 rauxa '1) henvjeknx memOpana. | UI3BOP (HA3UB BUTAMWHA) U/WJTHA (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
®Docdop Dochop ponprHOCH TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy OnpxaBatbe KOCTH]y
Woan 10, ctap OpyKaBatby HOPMall- | Koja j€ HajMarbe H3BOp (hocopa npema TBPABA | 1 3yda
1 rauxa '1) HUX KOCTH]Y. W3BOP (HA3BVMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
®Docdop Dochop ponprHOCH TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy OnpxaBatbe KOCTH]y
Woan 10. ctap ofprkaBamy HOpMal- | Koja je HajMarse u3Bop docthopa mpeMa TBpAKU | 1 3y0a
1 rauxa '1) HuX 3y0a. W3BOP (HA3BVMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
docdop Dochop ponprHOCH TBpaba CE CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy MeraGonnzam cTBa-
Woan 10. ctas HOPMAJTHOM MeTa- Koja je HajMarbe n3Bop dochopa peMa TBPAKU | pamba eHepruje
1 rauxa '1) 601M3My CTBAPAHA W3BOP (HA3BWMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
’ eHeprHje. 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
®pykTo3a Kousymauuja xpaHe 3a kopuiwhene TBPAKE NIyKO3y WK caxaposy CMamemhe NoCTNpaH-

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Koja caapiky BpyKTO3y
JIOBOZIM 10 MAREr
nopacra TiIyko3e y
KPBH Y OHOCY HA KOH-
3yMaLujy XpaHe koja
canpiku LIyKO3y.

y 3acnalienoj xpanu/muhy Tpeda 3aMUjeHUTH ca
(PYKTO30M, TAKO J1a CMAREHE CAAPIKAjA ITYKO3E
u/vim caxapose y 0BOj XpaHH U3HOCH HajMarbe
30%.

TIUjaTHOT TIHKe-
MHJCKOT 0AroBOpa

Unau 10. cTas
1. Tauka 1)

Tnyxomanan (konjac
mannan)

I'nykomanan y3 enep-
TeTCKH PECTPHKTUBHY
JMJETY JONPHHOCH
TYOUTKY TjenecHe
TEXKUHE.

TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy

Koja caaprku 1 g mIykoMaHaHa 110 J037. 3a
kopuwhiese TBpAE norpowady Tpeda aaru
uH(pOpMAIIH]y J1a ce KOPUCHH eeKaT IOoCTHIKE
TTHEBHUM YHOCOM 3 ¢ TIIyKOMaHaHa y TPU 03¢ 10
1, y3eTo ca jenHom 10 ABKje vaLle BOAE, Mpuje
jena uy CKIOITYy eHEPIeTCKH PeCTPUKTHBHE [Hje-
Te. Tpeba naru yno3opeme o ryluey Koa Jbyan
¢ notemkohama y ryTamy WM aKo ce y3uma 0e3
AIEKBATHOT YHOCA TEHHOCTH — CABjET 0 y3nuMarby
J0BOJbHO TEUHOCTH ia Ou CyncTaHua CTuma ao
JKeTTyTia.

Cmamete TjesiecHe
TEKHUHE

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Tnyxomanan (konjac
mannan)

T'nykomanan aonpu-
HOCH OJIpKaBatby
HOPMAJIHOT HHUBOA
XOJIECTepoa y KpBi.

TBpama ce CMHje KOPHCTHTH CaMO 33 XPaHy

Koja OCHTYpaBa JHEBHH YHOC 4 § TTyKOMaHaHa.
3a kopuiheme TBPAE NoTpoLIady Tpeda naru
vHQOPMALIM]Y 1A CE KOPUCHN edeKar nocTuxe
IHEBHHUM yHOCOM 0of 4 ¢ ITykoMaHaHa. Tpeba
JaTH YNO30PEH:E O TyLIeHsY KO JbyAn ¢ No-
Temxohama IIpH I'yTamy UIH ako ce y3uMa 6e3
A[ICKBATHOT YHOCA TEHHOCTH — CaBjeT 0 y3nMatby
TOBOJBHO TEUHOCTH J1a OU CYIICTaHIa CTHIIIA 10
JKeTyIa.

Oppxasate HOpMa-
HE KOHIICHTpalHje
XOJIECTEPOJIA Y KPBH

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Tyap ryma

T'yap ryma nonpunocu
ofipKaBaby HopMall-
HOT HUBOA XOJIECTEPO-
JIa y KpBH.

TBpaAHA C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy

Koja ocurypasa AHeBHH yHOC 10 g ryap ryme.

3a kopuiwheme TBPAE NoTpoLIady Tpeda naru
uHpOpMAIIH]y /1a ce KOPUCHH eeKaT oCTHIKe
aHeBHUM yHocom o 10 g ryap ryme. Tpeba narn
YNO30pPEH-E O IyLleky KO Jbyau ¢ notekohama
[IPY TYTay WK aKo ce y3uMa 0e3 aIleKBaTHOT
YHOCA TEYHOCTN — CABJET O Y3UMAaty 10BOJbHO
TEYHOCTH Kako OU CYTCTaHIA CTHIJIA [0 JKeNyIIa.

Oppxasate HOpMa-
HE KOHIICHTpalHje
XOJIECTEPOJIA Y KPBH

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

T'yma 3a sxBakame 0e3
wehepa

T'yma 3a xBakame 0e3
wehepa aonprHocn
OflpKaBalby MHHepa-
nnszauuje 3yoa.

TBpara ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 IyMy 3a
JKBAKAE KOja je y CKJIaay ca ycaoBuma ynorpede
TBpabe BE3 IIEREPA kao mrto je HaBeneHo

y Ipunory 2. TIpasuanuka. ITorpoiady TpeGa
nartu nH(OpMAaIIHjy 1a ce KOpHCHH edekaT 1o-
CTHIKE JKBaKareM, Hajmatbe 20 MUHyTa, MOCaje
jena wiu tmha.

Oppxasatmbe MUHEpa-
nuzaunje 3yba

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

I'yma 3a sxxBakambe Oe3
wehepa

['yma 3a jxBakame 0e3
wehepa aonprHocn
HeyTpaIm3alijy Kuce-
JINHA MIAKa.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 3a TyMY 3a
JKBAKAE KOja je y CKJIaay ¢ yCJaoBuma ynorpede
TBpabe BE3 IIEREPA kao mto je HaBeneHo

y Ipunory 2. TIpasuanuka. ITorpoiady TpeGa
natu nH(OpMAaIIHjy a ce KOpHUCHH edekaT 1o-
CTHIKE JKBaKareM, Hajmatbe 20 MUHYTa, MOCAHje
jena nim nuha.

HeyTpanuzaiuja
KMCEJINHA Niaka




Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

T'yma 3a sxxBaxame 0e3
mehepa

[yma 3a sxBakame 063
rehepa JoIprHHOCH
cMamety cysohe ycra.

TBpIEa ce CMHjE KOPUCTUTH CaMO 33 TYMY 3a
JKBaKakbe Koja je y CKIaay ¢ yCIoBUMA yIoTpede
TBpawe BE3 IIEREPA kao wro je HaBeaeHo

y [Ipunory 2. [lpapunauka. [loTpommady Tpeda
narv nudopmaunjy 1a ce kopucuu edexar no-
CTIOKE KOpHITNEmheM ryMe 3a KBaKambe KaJl Tojl ce
nojasu ocjehaj cysohe ycra.

CMameme cyBohe
yera

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

I'yMa 3a sKBaKame 0e3
wehepa ¢ kapoamuaom

T'yma 3a sxBaxamwe 0e3
wehepa ¢ kapoamMmnaom
HEyTpaJuIle KHCEITHHE
naaka edurkacHnje on
ryMe 3a JKBaKame 0e3
mehepa u kapbamua.

TBpIma ce CMHje KOPUCTUTH CaMO 33 TYMY 3a
JKBAKAE KOja je y CKIaay ¢ ycjoBuma ynorpede
TBpake BE3 HNIEREPA Kao 1ITo je HaBe/IeHo y
TIpunory 2. TIpasunnuka. 3a kopuiuheme TBpa-
e CBAKM KOMaJl TyMe 3a JkBakarme Oe3 mehepa
Tpeba canpasaru HajMame 20 Mg kapdamuaa.
Tlorpolady TpeGa narn nudopmaunjy na rymy
33 JKBaKame Tpeba xKBakary HajMame 20 MUHYTa
nocauje jena v nuha.

HeyTpanuzanuja
KMCEJIMHA MJ1aKa

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

XUAPOKCUTIPONUA METHII-
uenynosa (HPMC)

XuapoKcunponua me-
THILENTYJI03a 10MPU-
HOCH OIIpKaBakby
HOPMAJIHOT HHBOA
X0JIeCTepoia y KpBU.

TBpama ce CMHje KOPHCTHTH CAMO 33 XPaHy
Koja ocurypasa auesun ynoc 5g HPMC. 3a
kopuinherme TBpiibe MoTpoIIady Tpeda Aatu
vHMOpMALIM]y 1a ¢ KOPUCHH edexar nocTuxe
nmHeBHUM yHOCOM o1 5 g HPMC. Tpeba naru
YN030peHse O IYLISHY KOI Jbyan ¢ norerkoha-
Ma 'y TYTarby WIH aKo ce y3uMa 0e3 aleKBaTHOT
YHOCA TeUHOCTH — CABjeT O Y3UMay JIOBOJHHO
TEUHOCTH 1A OV CYMCTaHLUA CTUIIA 10 JKEMy La.

Oppxasame HOpMan-
HE KOHLEHTpaLKje
XOJIeCTEPONa y KPBH

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

XUAPOKCUTIPONUA METHII-
nenyio3a (HPMC)

Y3nmame xuapo-
KCHITPOITHII METHJIIIE-
nynose ca 0OPOKOM
NONPHHOCH CMatbEHbY
nopacra iIyko3e y
KpBH nocinje o6poka.

TBpara ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
canpxu 4 g HPMC no nosu. 3a xopuntherse
TBpAHE noTpotady Tpeda pnarn nudopmanujy
112 €& KOPUCHU e(DEKaT NOCTIIKE Y3NMabEM Noje-
nmuHaune nopruje on 4 g HPMC ynytap odpoxa.
TpeGa AaTh yno30peme 0 Iylleh)y KOf Jbyan ¢
notenikohama y ryTamy HIH ako ce y3uma 0e3
aJICKBATHOT YHOCA TEUHOCTH — CABJET O y3UMaky
J0BOJbHO TEYHOCTH KAKO OM CYNCTaHLA CTHIIA
10 KeIIyIIa.

CMarbene noCTnpaH-
TIjaJIHOT [IIHKe-
MHJCKOT OAr0BOpa

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

Xiop

XJI0op IOTIPHHOCH
HOPMANHOJ nMpodaBy
IPOU3BONLOM XJIOPO-
BOJIOHHYHE KHCEIHHE
y Kenyuy.

Tpama ce cMHje KOPUCTUTH CaMo 33 XpaHy Koja
Jje Hajmame n3eop xjopa npema Tepawn U3BOP
(HA3UMB BUTAMUWHA) W/WJIN (HA3UB MU-
HEPAJIA) xao wto je Haeneno y [puiory 2.
TIpaBunuuka. TBpAA CE HE CMUJE KOPUCTUTH 32
XJIOp U3 HATPHjYM-XJIOPHJIA K0 U3BOpa.

JlonpuHoc HOP-
MaJsiHOj npoGasn
IPOU3BOIHOM XJIO-
POBOJIUUHE KHCEJIHHE
y Kenyuy

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

XpaHa ¢ HICKHM HIIH
CHIKEHUM CafipkKajem
Hatpujyma

CMamberse yHoca Ha-
TPHjyMa DONPHHOCH
oaprKaBamy HOpMas-
HOT KPBHOT IIPUTHCKA.

Tpama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy ¢ Hi-
CKHM CAAKAJeM HATPHjYMa/CONN Kako je HaBeae-
Ho y TBparkk C MAJIOM KOJIMUMHOM HA-
TPUIYMA/COJIU niu cHIDKSHNM caipikajeMm
HATPHU]yMa/COMN KAKO j€ HABEACHO Y TBPMIbH
CMABEHA KOJIMMUHA (HA3UMB XPAHJbU-
BE CVITICTAHLIE) y ITpusory 2. IpaBunuuka.

OnpxaBambe HopMal-
HOT KPBHOT MPUTHCKA

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Xpana ca HICKAM HIH

CHUKEHUM Caapkajem

3acHheHNX MACHUX KH-
cenHa

CMameme yHoca
3acufieHnX MacTH
JIOTIPUHOCH OfIpIKa-
BakY HOPMAIHOT
HUBOA XOJIECTEPOIIa Y
KPBH.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
MMa HU3AK caapskaj 3acuNeHnX MacHUX KUCEeNnHa
KaKo je HaBeneHo y TBpaAmu MAJIA KOJIMYN-
HA 3ACHMREHUX MACHUX KNCEJIMHA nan
CHIDKEH cajipkaj 3acHieHNX MacHUX KHCEIHHA
KaKo je HaBeneHo y Tepawn CMABEHA KOJIHN-
YUHA (HA3VB XPAHJBUBE CYIICTAHLIE) y
Tpurory 2. [IpapuaHuKa.

OnpxaBarbe HOpMa-
HE KOHLEHTpaLKje
LDL xonectepona

Y KPBH

Ynan 10. cras
1. Tauka 1)

Momnonesacuhene u/uim
nonvHesacuheHe MacHe
KHCEIMHE

3amjena 3acuhennx
MACTH Y HCXPAHH He-
3acuNeHNM MacTHMa
JIOTIPUHOCH OfIpIKa-
BakY HOPMAIHOT
HUBOA XOJIECTEPOIIa Y
kpBH (MoHOHe3acKhe-
HE U NoJnHe3acuheHe
MACHE KHCEJINHE CY
HesacuhieHa macr).

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 32 XpaHy Koja
je Gorara HezacnheHNM MACHUM KMCEIMHAMA
Kaxo je HaBeneHo y TBpAmU BOIATO HE3A-
CUREHUM MACHUM KHUCEJIMHAMA y
TIpunory 2. TIpaBuanuka.

3aMjeHa cMjece
3acufieHnX MacHnX
KHCEIHHA IPHCY-
THE Y XpaHu WIH
MCXPAHN Ca CMjecom
noJjuHe3acuheHux
MACHUX KNCECJIMHA U
ofipKaBame HopMall-
HE KOHLEHTpaLKje
LDL xonecrepona

Y KpBH

Xpom XpoM nonprHOCH HOp- | TBPIIA Ce CMHje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja | JIonpuHOC HOpMa-
UYnaw 10. crar MANHOM METalbO0M3MY | j& HAJMAtbe H3BOP TPOBAICHTHOT XPOMA NpeMa HOM meTabonnzmy
Jran 10 .1) MAKPOHYTpHjEHaTa. Tepamn U3BOP (HASUB BUTAMHWHA) W/ MaKpOHyTpHjeHara
’ WJIW (HA3KMB MUHEPAJIA) kao 1mTo je HaBe-
neno y Ipunory 2. TIpasuiHnka.
Xpom Xpom fonpHHOCH TBpama c& CMHJE KOPUCTUTH CaMO 32 XpaHy koja | OxpkaBarbe HOpMad-
Unan 10. cras O/IpKaBamby HOPMaJi- | je HajMake U3BOP TPOBAJICHTHOT XpOMa TIpeMa He KOHIICHTpaluje
1 rauxa '1) HOT HHBOA [IyKo3e y | TBpmmH M3BOP (HA3SWUB BUTAMMWHA) W/ IIYKO3€ Y KPBH
' KpBH. WJIN (HA3WUB MHUHEPAIJTA) kao wTo je Hase-
neHo y Ipunory 2. [IpaBuIHIKA.
Jon Jon nonipuHoCcH HOp- | TBpIA Ce CMHjEe KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja | JIompuHOC HOpMa-

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

MAUIHO] MPOM3BOAHH
THPOUAHNX XOPMOHA 1
HOpMaTHO] QYHKITHjH
LITHTHE KIIN]E31e.

je najmarse 13BOp joaa npema tepamwin M3BOP
(HA3WB BUTAMWHA) WU/HUJIU (HA3WB MU-
HEPAJIA) xao wto je Haeneno y [puiory 2.
TlpaBuaHuka.

HOJ MPOU3BOI U TH-
POMIHKX XOPMOHA 1
HOpMaTHO] QYHKITMjH
LITHTHE XKAWje3ae




Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Jom

Jon nompunocu
HOPMaJTHOM (yHK-
LMOHKCAILY HEPBHOT
cHcTeMa.

Tpama ce cMHje KOPHCTUTH caMo 3a XpaHy Koja
je HajMarbe H3BOp jona npema TBpambu M3BOP
(HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3WB MU-
HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TIpaBnnnnka.

JlomipuHOC HOpMal-
HOJ] KOTHUTHBHO] U
HeypoJowkoj GpyHk-
aju

Jon Jon nonpunocu Hop- Tepara ce cMuje KOpueTUTH Camo 3a Xpany koja | JlonprHoc Hopman-
Yoan 10. c1ap MAJIHO] KOTHUTHBHO] | J& HajMatbe H3BOp joaa npema Teparu M3BOP HOJ KOPHUTHBHO] 1
1 rauxa '1) DYHKITH]H. (HA3MB BUTAMUWUHA) W/WJIA (HA3WB MU- | neyponomkoj dyHk-
’ HEPAJIA) kao wro je naseaeno y Ipunory 2. uuju
IlpaBuiHuka.
Jon Jon nonpunocu Hop- | TBpAmA ce CMHje KOPUCTUTH caMo 3a XpaHy koja | JlompuHOC HOpMAaJ-
Unaw 10. crar MaJIHOM MeTaboJH3My | Je HajMarbe H3BOp jona Iipema TBpambi U3BOP HOM MeTabomu3My
1 Taura i) CTBAPAHHA EHEPTHjE. (HA3WB BUTAMWHA) W/WJTA (HA3WUB MH- | cTBapara eHeprije
! HEPAJIA) xao wito je Hageneno y [puiory 2.
TIpaBnnnnka.
Jon Jon nonpunocu oap- Tepaa ce cMuje KOPUCTHTH Camo 3a XpaHy Koja | OapixaBame Kowe
Unax 10. c1an JKABAMY HOPMAJIHE je Hajmame u3Bop jona npema Teparwn U3BOP
1 rauxa '1) KOXKE. (HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIK (HA3UB MU-
’ HEPAJIA) kao wro je naseaeno y Ipunory 2.
IlpaBuiHuka.
Kanmmjym Kanmujym nonpunocu | TBpama ce cMuje KOPHCTUTH caMo 3a XpaHy koja | Mummuhna dyHkumja
Unaw 10. crar HOpMaNHO] QYHKITMjH | je HajMabe N3BOP KAIIHjyMa ITpeMa TBPIHI 1 HEYPOTpaHCMHUCH]a
1. Tauka '1) mutnha. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) WU (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Kanunjym Kanuujym nonpuxocn | Tepara ce cmuje KopueTnTi camo 3a xpany koja | Muwmhna dyukunja
Woan 10. ctap HOPMaJIHO] HEYPOTPAH- | j& HAjMabe M3BOP KaILjyMa NpemMa TBPIHLI 1 HEYPOTPAHCMHUCH]A
1 rauxa '1) CMHUCH]H. M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Kanmajym Kanmujym nonputocn | TBpIba ce CMHje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy Koja | DyHKIMja JTUreCTHB-
Unaw 10. crar HOpMaNHO] QYHKITMjH | je HajMakbe N3BOP KAIIHjyMa ITpeMa TBPIHI HUX eH3UMa
1 Tauka '1) nurecTusHux ensuma. | I3BOP (HASWB BUTAMWHA) WU (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Kanmmjym Kanupjym je norpedan | Tpamba ce cMHije KOPHCTHTH ¢aMo 3a XpaHy koja | Onpikasarse HopMali-
Woan 10. ctas 32 ONPKABAILE HOP- Jj€ HajMame U3BOP KalLMjyMa MPemMa TBPAbH HUX KOCTH]y 1 3y0a
1 rauxa '1) MAaJHUX KOCTH]Y. M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Kanunjym Kanuujym je norpeban | TBpara ce CMije KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | Oaprkasarbe HOpMa-
Unaw 10. crar 3a OIpIKaBabE HOP- je HajMarbe M3BOP KaJlllHjyMa IpeMa TBP/bI HUX KOCTH]Y U 3y0a
1. Tauka '1) MaJIHUX 3y0a. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) WU (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Kanmmjym Kanuujym nma yiory | Tepama ce cMuje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy koja | Peryiarmja henujcke
Woan 10. ctap y npouecy hennjcke Jj€ HajMame U3BOP KalLMjyMa MPemMa TBPAbH anobe u andepen-
1 rauxa '1) nuode u mudepennmja- | U3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/WJIW (HA- | imjarmje henmja
’ unje hennmja. 31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Kanunjym Kanuujym nonpunocu | TBpara ce cMHje KOPUCTUTH Camo 3a xpaHy koja | MeraGonn3am crea-
Upan 10, cras HOPMAaJTHOM MeTa- j€ HajMarbe H3BOP KaJIIMjyMa IpeMa TBP/IbH pama eHepruje
1. Tauka '1) Gonnsmy cTBaparba N3BOP (HASWB BUTAMWHA) N/WJTN (HA-
’ eHeprHje. 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Kanmmjym Kanuujym nonpunocn | Tpimba ce cMHje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja | 3rpyLiaBambe Kpsu
Woan 10, ctap HOPMAJIHOM 3rpyLla- | j& HAjMambe M3BOP KaJiLMjyMa MPEMa TBPAbH
1 rauka '1) Bamy KPBH. M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
' 31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Kanujym Kanujym nonpunocn | TBpama ce CMIUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Kpeuu nputncax
Unaw 10. crar ofpkaBaly HOpMal- | Koja je HajMahe M3BOD KalujyMa mpemMa TBPIbHA
1 rauxa '1) Hor kpeHor nputhcka. | U3BOP (HAZUB BUTAMMWHA) W/HJITH (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Kamujym Kanujym nonputocn | TBpama ce cMUje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy Mutmhza 1 Heypo-
Yoan 10. c1ap HOPMaNHOj QyHKUM]M | KOJa j& HAjMabe M3BOP KATMjyMa NPEMA TBPAKN | olika (yHKUM]ja
1 rauka '1) muimha. HW3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA-
' 31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Kanujym Kanujym nonprnocn | TBpama ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Muiuuhua n Heypo-
Unaw 10. crar HOPMAJTHOM (yHK- Ko0ja je HajMame N3BOP KalujyMa mpeMa TBpAbHA | Jolmka QyHKIH]a
1 rauxa '1) unonncarwy Hepsior | ISBOP (HAZUB BUTAMMWHA) W/HITH (HA-
’ cUCTeMa. 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
XomuH XOJHH TONIPHHOCH TBprma ce CMUje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | OnpikaBarse HOpMa-

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

OJIpPKaBAY HOPMAJIHE
dyukIHje jeTpe.

caapikun Hajmame 82,5 mg xoanna na 100 g uan
100 ml wmu y mojeInHauHO] TIOPIHjH XpaHe.

He QyHKuKje jeTpe




Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

XonuH

XoJIUH NONPHHOCH
HOPMAJTHOM MeTaboNu-
3MY XOMOLNCTENHA.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
canpku HajMame 82,5 mg xomna Ha 100 g nim
100 ml nau y nojeanHauHoj nopurjn XpaHe.

JlonipuHOC HOpMATT-
HOM MeTaboIu3My
XOMOLMCTENHA

Xonux XonuH fonpHHOCH TBpama c& CMHJE KOPUCTUTH €amMOo 3a XpaHy koja | lonpuHoc HOpMad-
Unau 10. cras Rl A
1. raura 1) HOpMaJIHOM MeTabonu- | calpku HajMarbe 82,5 Mg xonuHa Ha 100 g uian | HOM MeTaboIu3My
' 3My MAKAA. 100 ml nau y nojeaAnHatHOj NOPLMjH XpaHe. amnuaa
Kpearun Kpearun mosehasa TBpamba ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy [losehasa Tjenecuu

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

TjenecHn nephopmanc
Y Y3aCTOITHUM Kpat-
KOTpajHuM BjexGama
BHCOKOT' HHTCH3HTETA.

KOja OcHrypasa AHEBHM YHOC 3 g kpeaTnHa. 3a
xopumherbe TBpIIbe NOTpolIaty Tpeda AaTi
vHMOpMALIM]y 1a C& KOPUCHH edexar nocTuxke
IHEBHHUM yHOCOM 3 ¢ KpeaTHHa. TBpama ce
CMHje KOPHCTHTH CaMO 33 XPaHy HaMHjCHCHY
OApACANMA KOjH M3BOAC BjEKOE BUCOKOr HHTEH-
3UTETA.

nephopmanc 3a
BpH]jeMe KpaTkoTpaj-
HUX, MOHABJbAHUX
BjeIKOU BHCOKOT WH-
TEH3UTETa

Unan 10. cras
1. rauxa 1)

Jlaktaza (emsum)

En3uM 1axTasa oak-
wasa npodasy NaKTo3e
KO JIMLA KOja UMajy
moTelnkohe y mpodasu
NIAKTO3E.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 3a JI0JaTKe
MCXPAHU ca MUHUMANIHOM Jo30M oa 4500 FCC
(Food Chemicals Codex) jenunnua ¢ ynyTcraom
3a IIHJBHY TOIYJIAII]Y Jid X Y3MY Ca CBAKHM
00poKoM KOju caapxn J1akTo3y. Takohe, wib-
HO) NOMyJauju Tpeda aatu HHpopManujy 1a

je TosiepaHija Ha 1akTo3y BapujabuaHa u 1a
MOTPaKe CaBJET O YJIO3H Te CYNCTAHIE Y IBUXOBO]
HCXPaHH.

Pasrpanma sakrose

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

JlakTynosa

JlakTysi03a IOIPUHOCH
yOp3aHom nponacky
canpikaja Kpos rpuje-
BO.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
caapku 10 g 1akTyn03€ y NOjeAMHAYHO] 103H.
3a xopuiheme TBPmBE OTpoliady Tpeda aartu
vHOOPMALIM]y 1A CE KOPUCHH edeKar nocTuxe
y3uMambeM nojeannadre nopunje oa 10 g nakry-
1103 JTHEBHO.

CMamehe BpeMeHa
npoJacka caapxaja
Kpo3 IpujeBa

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

JluHOJIEHCKA KICeIHA

JIMHONEHCKA KHCENHHA
JOTIPUHOCH OfipKa-
BabY HOPMAIHOT
HUBOA XOJIECTEPOIIa Y
KpBH.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
ocnrypasa Hajmame 1,5 g inHoneHcke kuceante
(LA) ma 100 g u na 100 kcal. [Morpormaty Tpeba
nartu nHMOpMAaI)y fa ce KopucHu edexar 1mo-
CTHXE AHEBHUM yHOocoMm oa 10 g LA.

OnpxaBarbe HOpMa-
HE KOHLEHTpaLKje
XOJIeCTEPONa y KPBH

Maruesiujym Marnesujym nma yno- | TBpama ce cMuje KOPUCTUTH camo 3a xpaHy koja | Rennjcka anoba
Woan 10. ctap Ty y mpotiecy henmjcke | je HajMambe U3BOP MarHE3UjyMa TIpeMa TBPALHI
1 rauxa '1) nobe. M3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Maruesujym Marnesujym monprno- | TBpIma ce CMHje KOPHCTHTH Camo 3a XpaHy koja | Jlompiroc HopMat-
Upan 10. cras CH HOPMAJIHO] NICUXO- | J& HAjMatbe N3BOP MArHE3H]yMa IPEMA TBPAbH HOM TICHXOJIOLIKOM
1 Tauka '1) NOWKOj GyHKLMjH. M3BOP (HASWB BUTAMWHA) WU (HA- | dyHKkumoHucamy
’ 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Maruesujym Maruesujym ponpu- TBpama ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XpaHy Kkoja | OnpiKaBame KOCTUH]Y
Unan 10. cras HOCH ONpyKaBarby HOP- | j€ HajMarm€ H3BOP MArHe3ujyMa IIPEMa TBPIIEH
1 rauxa '1) MAaJHUX KOCTH]Y. M3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) xao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Marnesujym Marneaujym mompu- Tepsa ce cMHje KOPHCTHTH caMo 3a XpaHy koja | Onpikasarbe 3yba
Upan 10. cras HOCH OJPKABAtbY HOP- | j€ HAjMabe N3BOP MArHE3HjyMa NPpeMa TBP/b 1
1 Tauka '1) MaJIHUX 3y0a. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) W/WITN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Maruesiujym Marnesujym nonpu- TBpama c& CMHjE KOPUCTUTH Camo 3a XpaHy koja | Enexrpoanthn Ga-
Unan 10. cras HOCH PaBHOTEKH €JIeK- | j& HajMake U3BOP MarHesujyMa IpeMa TBPIbI JIaHC
1 rauxa '1) TPOIHUTA. M3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Marnesujym Marnesujym 101prHO- | TBpimba ce cMuje KOPUCTUTH caMo 3a Xpary koja | CHHTE3a IpoTenHa
Upan 10. cras CH HOPMAJIHO] CHHTE3M | j& HajMatbe U3BOP MArHe3unjyma npema TPt
1 Tauka '1) NpOTEHHA. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) W/WITN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Maruesiujym Marnesujym nornpuno- | TBpara ce CMIje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | CMarberse ymopa n
Unaw 10. cras CH CMamCIy YMOPA U | je HajMake U3BOP MarHesujyMa IpeMa TBPIbI HCIPIUBEHOCTH
1 rauxa '1) HCIPIUBEHOCTH. M3BOP (HA3MB BUTAMUHA) U/UJIU (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Marnesujym Marneaujym mompu- Tepsa ce cMHje KOPHCTHUTH CaMO 3a XpaHy koja | Merabonnsaum crpa-
Upan 10. cras HOCH HOPMAJIHOM ME- | j& HajMarbe N3BOP MArHe3HjyMa npeMa TBP/b 1 pata eHepruje
1 Tauka '1) TaGonusmy cteapama | I3BOP (HASWB BUTAMWHA) WU (HA-
’ eHepTHje. 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Maruesujym Maruesujym ponpuHo- | TBpama ce CMHje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | Heyporpanemucuja n

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

cH HOpMAUTHO] (BYHK-
1uju MuMTha.

je HajMarbe U3BOP MarHE3WjyMa TIpeMa TBPIBHI
W3BOP (HA3MB BUTAMUHA) U/HUJIU (HA-
31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

mumuhHa KOHTpaK-
uuja, ykibydyjyhu
cpyann muwnh




Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Maruesujym

Maruesujym JonpuHo-
CH HOpMaJTHOM (yHK-
[UOHHCAIY HepBHOT
cucTema.

TBpaHa C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
je HajMarbe N3BOP MarHE3WjyMa TIpeMa TBPABI
W3BOP (HA3MB BUTAMUHA) U/WUJIU (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseaeno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

Heypotpancmucija n
MuIAhHa KOHTpak-
ja, yKIbydyjyhu
cpyann muwnh

Mauran Mauran nonpuHocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy JonpuHoc Hopman-
Woan 10, ctap HOPMAJIHOM MeTa- KOJa j€ HajMakbe U3BOP MAHIaHa [IPeMa TBP/IbH | HOM METabOoNIU3MY
1 rauxa '1) Gonnsmy cTBapara M3BOP (HASWB BUTAMUHA) W/WJIA (HA- | creapama enepruje
’ eHepruje. 31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Mauran Mauran nonpuHocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy JonpuHoc Hopman-
Woan 10. ctas HOPMAJHOM CTBapamy | Koja je HajMarbe H3BOp MaHTaHA ITpeMa TBPLU | HOM CTBaparby BesH-
1 rauxa '1) BE3MBHOI TKNBA. M3BOP (HASWB BUTAMWUHA) W/WJIH (HA- | Bror TkuBa
’ 31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Mauran Mauran nonpuHocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy MeraGosnzam
Woan 10. ctas 3amtuTh henuja on Koja je HajMame H3BOp MaHraHa IpeMa TBPAILH MACHUX KHCENUHA
1 rauxa '1) okcunarnghor ctpeca. | UI3BOP (HASVB BUTAMWUHA) M/WJTH (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Mauran Manran ponpuHocn TBpaAHA CE CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Oxnpxasate KocTujy
Woan 10. ctap OIpKaBatby HOPMall- | KOja j€ HajMarbe 3BOP MAHIraHa IIpemMa TBP/IibU
1 rauxa '1) HUX KOCTH]Y. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) N/UITN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Menaronun Meanaronnt gonprno- | TBpara e CMIje KOPUCTUTH CAMO 3a XpaHy Ckpaherse narenuuje
Woan 10. ctap cu ckpahiery BpeMeHa | koja caJpki 1 mg MenaToHKHHA 110 103U, 3a KO- | I0UeTKa CTaBarba
1. Tauxa '1) NoTpedHOT 38 TObEHE | PULLINEHE TBPAE NOTPOLIady Tpeba AaTh 1H-
’ y caH. (hopmanujy 1a ce KOpUCHH eeKar IOCTIDKE Y3H-
MameM 1 Mg MENATOHNHA KPATKO NPHJE CraBatba.
Menarouuu Menaronnt gonpu- TBpama ce CMHJE KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | Yonakasamwe cy0jex-

Unan 10. cras
1. Tauka 1)

HOCH yOnakaBamy
cyGjexTBHuX ocjehaja
MoBe3aHuX ca jet
lagom.

caapixu HajMame 0,5 Mg MenaToHWHA 0 T03H.
3a kopuiwhemwe TBPAE NoTpoLIady Tpeda naru
uH(pOpMAaIH]y /1a ce KOPUCHH eeKaT IOoCTHIke ca
MuHAMaHAM yHOocom oa 0,5 mg npuje cnasarba
HA NPBY JIaH NyTOBAA TE CIbeneNNX HEKOINKO
JIaHa 10 JI0NACKy Ha OJIPSIMIITE.

TUBHEX ocjehaja
noBe3aHnx ca jet

lagom

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Meco nnun pnba

Meco unn puda
JIOTIPUHOCH 000~
amwy ancopnunje
KeJbe3a KaJl ce jerne ¢
JIPYTOM XpaHoM Koja
CaAPKH KEbE3O.

TBpaHa C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
caapixu HajMame 50 g Meca unu pude y mojenu-
HAYHO] MOpuUKjK. 3a KOPULLINEHE TBPAHE NOTPO-
mady Tpeda nat nHGOpMAaIjy 1a ce KOPUCHH
etexar moctmke y3umameM 50 g Meca uim pude
33jEHO C XPAHOM KOja CaaAPKN HEXEMCKH 00K
JKeIbe3a.

TToGomuatse an-
COPTITIHjE HEXEMCKOT
Kebesa

Moanbnen Monubzen gonpunocu | TBpara e CMIje KOPUCTUTH CAMO 3a XpaHy JonpuHoc Hopman-
Woan 10. ctap HOpMaJTHOM MeTabolH- | Koja je HajMarhe N3BOp MONUOIeH peMa TBPI- HOM MeTabonu3My
1 rauxa '1) 3My amunokucenusa | wn U3BOP (HA3UB BUTAMWHA) H/WJTHA AMHUHOKHCENMHA
’ koje caapxe cymnop. | (HABWUB MHUHEPAJIA) kao wwTo je HaseaeHo y
Ipurory 2. [IpaBuaHuKa.
Monascus purpureous Monaxonnu K n3 TBpaa CE CMHjE KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | Oxpkasatbe HOpMad-

Unan 10. cras
1. Tauka 1)

(pwka 1IpBEHOT KBACI[A)

PIKe LIPBEHOT KBaclia
JIONPUHOCH OfIpIKa-
Bakby HOPMAJIHOT
HIBOA XOJeCTepoIIa y
KpBQ.

ocurypasa qHeBHH YHOC 10 Mg MonaxosmHa K
13 PHIKE LPBEHOT KBacua. 3a kopuiuheme Tpa-
e noTpoluady tpeda aatn nHdopmaumjy aa ce
KOpHCHH eeKaT IocTivke THeBHIM yHocoM 10
mg monaxosnua K 13 npenapara epmeHrncatne
pHOKE IPBEHOT KBACIIA.

HE KOHTICHTparuje
LDL xonecrepona
Y KpBU

Huaunn Hnaunn nonpunocu TBpaba CE CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy JonpuHoc Hopman-
Woan 10, ctap HOPMAIIHO] [ICHX0JI0- | KOja j€ HAJMakbe M3BOP HUALMHA [IPEMA TBPAIBH | HOM IICHXOJIOLIKOM
1. Tauxa '1) IKOj (DYHKITHjH. M3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA- | dyrkimonucamy
' 31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Huaunn Hnaunn nonpunocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy JonpuHoc Hopman-
Woan 10. ctap HOPMaJIHOM MeTa- KOJa j€ HajMakbe U3BOP HUALMHA [IPEMA TBPAIBH | HOM METabONIU3MY
1. Tauxa '1) Donm3My cTBapara HW3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/WJIN (HA- | cTBapama enepruje
’ eHepruje. 31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Huaunn Hnaunn nonpunocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy DyHKLUHOHUCABE
Yoan 10. c1ap HOpMasHO] QYHKITMjH | KOja je HajMarbe M3BOp HUAIMHA ITpeMa TBPIAHY | HEPBHOT cucTeMa
1. Tauxa '1) HEPBHOT CHCTEMA. M3BOP (HASWB BUTAMUHA) WA (HA-
' 31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Huaunn Hnaunn nonpunocu TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Oppxasate HOpMa-
Wotan 10, ctap oZlprkaBalby HOpMaJHe | Koja je HajMarhe M3BOp HUAIMHA ITpeMa TBPIbY | He KoXke M CIIy3HHIa
1. Tauxa '1) KOXKE. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) N/UITN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Huaunn Hnaunn nonpunocu TBpaba CE CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Oppxasate HOpMa-

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

ofipyKaBatby HOpMaJ-
HUX CJIy3HHLA.

KOJa je HajMarbe H3BOP HUAIMHA TPeMa TBPIHH
W3BOP (HA3BWMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

HE KOXK€ U CIIY3HUIA




Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Huarnmn

Huanun nonpunocu
CMaberby yMOpa 1
HCLPMIBEHOCTH.

TBpamba ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy

KOja je HajMarhe N3BOp HUAIMHA TPeMa TBPIHI
W3BOP (HA3BVB BUTAMWHA) W/WJIN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHnKa.

CMameme yMmopa
HCIPIUBEHOCTH

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

OJIEMHCKA KUCENMHA

3amjeHa 3acuheHnx
MACTH Y HCXPAHH He-
3acuheHnM MacTUMa
JOTIPUHOCH OfipKa-
BabY HOPMAIHOT
HNBOA XOJIECTEPOJA Y
KPBH; OJIEMHCKA KH-
cenuHa je Hesacmhena
MACT.

TBpaMA C& CMHJE KOPUCTUTH CAMO 32 XpaHy Koja
je Gorara HezacnheHNM MACHNM KMCEIMHAMA
KaKxo je HaBeneHo y TBpaAmU BOIATO HE3A-
CUREHWUM MACHHWUM KHNCEJIMHAMA y
Tpurory 2. [IpaguaHuKa.

Oppxasame HOpMan-
HE KOHLEHTpaLMje
LDL xonectepona

Y KpBU

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Opacu

Opacu fonpuHoce
H060JBIIAY eIacTd-
HOCTHW KPBHUX CYA0BA.

TBpaa ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XpaHy
Koja ocurypana anesau yHoc 30 g opaxa. 3a
kopuwheme TBpAbE noTpowayy tpeda aaru
vHMOpPMALIM]y 14 CE KOPUCHH edexar nocTuxe
nHeBHIM yHOCoM 30 g opaxa.

TToGomluame enuo-
Tel-3aBHCHE BA3OIH-
narauuje

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

IlaHTOTEHCKA KHCEIMHA

[laHTOTeHCKa KHCEH-
Ha 0MPHHOCH HOP-
MaJHAM MEHTaJIHIM
nephopmancama.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
j€ HajMarbe M3BOP MAHTOTEHCKE KNCEINHE NpeMa
TBpamu U3BOP (HA3UB BUTAMUWHA) U/
WJIW (HA3KMB MHUHEPAJIA) kao 1mTo je HaBe-
neno y Ipunory 2. TIpasuiHnka.

MenTande nepdop-
MaHce

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

TTaHTOTEHCKA KMCENMHA

ITanToTeHCKa Ku-
CeNuHA TOTPUHOCH
HOPMAJIHOj CUHTE3N
1 MeTabon3my cre-
POHIHUX XOPMOHa,
utamuna D v Heknx
HEYpOTpaHCMUTEPA.

TBpaa ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
je HajMarbe M3BOP MAHTOTEHCKE KUCEINHE [IpeMa
Tepawk U3BOP (HASHMB BUTAMWHA) W/
WJIN (HA3WUB MUHEPAIJTA) kao wro je nase-
neHo y Ipunory 2. [IpaBUIHAKA.

CunTesa n merabo-
JIM3aM CTEPOUTHAX
XOPMOHA, BUTAMMHA
D v Hekunx neypo-
TpaHCMUTEPa

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

IlaHTOTEHCKA KHCEIMHA

[lanToTeHCKA KH-
CeNuHA TOTPUHOCH
CMamEHY YMOPa 1
HCTIPIIIFEHOCTH.

TBpnma ce cMHje KOPHCTHTH CaMo 33 XpaHy Koja
j€ HajMarbe H3BOP IAHTOTEHCKE KUCEIHHE TIpeMa
Tepawk U3BOP (HASWMB BUTAMWHA) W/
WJIW (HA3KMB MUHEPAJIA) kao 1mTo je HaBe-
neno y Ipunory 2. TIpasuiHnka.

CMameme yMmopa
HCIPIUBEHOCTH

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

IlaHTOTEHCKA KHCEIMHA

[NaHTOTeHCKA KHCEH-
Ha JOMPHHOCH HOP-
MAJIHOM MeTabOoNH3My
CTBAPAbA EHEPTHJE.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
j€ HajMarbe M3BOP MAHTOTEHCKE KNCEINHE NpeMa
TBpamu U3BOP (HA3UB BUTAMUWHA) U/
WJIN (HA3WB MHUHEPAIJTA) kao wTo je nase-
neHo y Ipunory 2. [IpaBUIHIKA.

Mertabomu3am cTBa-
parba eHepruje

TlektnHu Viumare nekrnHa ca | TBpara ce CMKje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | CMarere nocTnpan-
obpokoM nonpuHocH | canpxu 10 g mekTHHa 1o 1o3H. 3a kopuniherse UJaHOT TIUKe-
CMameHy MopacTa TBpAHE noTpotady Tpeda aarn nudopmanujy na | MRjckor oarosopa
IIYKO3€ Y KPBH Ce KOPUCHH eeKaT MOCTIIKE Y3UMamkeM TI0jeIn-
Yanan 10. cras nocnuje odpoka. nauHe nopuuje o1 10 g nekruna ynyrap o0poka.
1. Tauka 1) Tpeba AaTh yI030pehe 0 TYIIeHY Ko JbYIHU ¢
notenikohama y ryTamy WK ako ce y3uma 0e3
aJIEKBATHOT YHOCA TEHUHOCTH — CABJET O y3UMaky
TOBOJBHO TEYHOCTH KAKO OH CYIICTAHIIA CTHINA
110 JKeJTy L.
TlektnHu Tlexruun ponpuHoce | TBpama ce CMIje KOPUCTUTH CAMO 32 XpaHy Oppxasame HOpMan-

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

OfipKaBaALY HOPMAJI-
HOT HHBOA XOJIeCTEPO-
nay KpBH.

KOja OCHIypaBa AHEBHH yHOC 6 g nexTiHa. 3a
xopumherbe TBpIIbe HOTpomIaty Tpeda AaTi
vHMOpMAaLM]y 1a Ce KOpUCHH edexar nocTuxe
IHEBHUM YHOCOM 071 6 g rekTuHa. Tpeba matu
YII030pEHE O TYILEHY KO Jbyan ¢ noteikohava
y TyTamy MM aKo Ce y3uMa 063 a/IeKBaTHOT YHO-
ca TeYHOCTH — CaBjeT 0 y3UMarby TOBOJBHO TeU-
HOCTH Kako O CyNCTaHLA CTUIA J10 JKENY La.

HE KOHLEHTpaLKje
XOJIECTEPOIA Y KPBH

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Tlonudenonn macanHosor
yiba

TTonndenonu macan-
HOBOT yJba JIOLPHHOCE
3alITUTH qunuaa y
KPBHW O] OKCUAATUBHOI
crpeca.

TBpaHA C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 MACJIHHOBO
yJbe Koje calpiki HajMame 5 My XUIpOKCUTHPO-
30113 W EroBUX AepnBata (HNp. oeoeyponenH
KOMIINEKC ¥ THPO30a1) Y 20 g MACAHHOBOT yIba.
3a xopuiheme TBPAmBE OTpolliady Tpeda aartu
vHMOpMALIMy 1a C& KOPUCHH edekar nocTuxke
THEBHUM yHOcoM 20 g MacIMHOBOT yJba.

Sawrruta LDL on
OKCHIaTHBHOT
owrrehera

IIpotenn IIpotennu nonpunoce | TBpama ce CMUje KOPHCTUTH CaMO 3a XpaHy OnpxaBambe HopMal-
Ynan 10. cTas ofpykaBalby HOpMal- | Koja je HajMarhe N3BOp NpOTernHa IIpeMa TBPAA | HUX KOCTH]Y
1. rauxa 1) HUX KOCTH]Y. W3BOP TTPOTEMHA ka0 wTo je HaBeneHo y
Tpurory 2. [IpapuaHuKa.
IIpotenn IIpotennu nonpunoce | TBpama ce CMUje KOPHCTUTH CaMO 3a XpaHy Pact mn oprkaBarse
Ynan 10. cTas pacty mutmuhHe Mace. | Koja je HajMame H3BOp MTPOTEWHA TpeMa TBpAmY | MutnuhHe Mace
1. tauka 1) M3BOP kao wro je naseaeHo y Mpunory 2. TTpa-
BILTHHKA.
IIpotenn IIpotennu nonpunoce | TBpama ce CMUje KOPHCTUTH CaMO 3a XpaHy Pact wn oprkaBarse

Unau 10. cras
1. rauxa 1)

oapkasamwy Muwnhue
mace.

KOja j& HAajMatbe M3BOP NMPOTEHHA MPEMA TBPAILH
W3BOP kao wro je HaseneHo y TTpunory 2. TTpa-
BHJTHHKA.

muiinhine mace




Unau 10. cras
1. Tauka 1)

PacTBopu yribeHux xuapa-
Ta U eleKTpoNIuTa

Pactsopn yribeHux
XHpata I eJIeKTPOIH-
Ta JOIPHHOCE OfIpIKa-
BakY N3APKILUBOCTH
TOKOM IIPOIY KEHOT
BjexOama.

3a kopulhene TBPAHE PACTBOPH YITbEHUX XU~
pata u enekTpoauTa Tpeba fa campxe 80

350 kcal/l u3 yribenux xujapara u HajMambe 75%
exepruje Tpeda OUTH 13 YribeHUX XMAPaTa Kojun
W3a3UBajy Op3u IIMKeMHUJCKH OITOBOP Kao IITO
Cy MyK03a, MoJMMEpPH myKose u caxapose. ITo-
pen Tora, Tpeba na caapyxe nzmehy 20 mmol/l
(460 mg/l) u 50 mmol/l (1,150 mg/l) Hatpujyma
1 na nmajy ocmonannoct usmehy 200 n 330
mOsm/kg Borte.

Oppxasate n3ap-
JKIBUBOCTH

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

PacTBopu yribeHux xuapa-
Ta W eJIEKTPOSINTA

Pactsopn yribeHux
XNAPATa N eNeKTpo-
JIUTA TI0jauaBajy am-
COPILIM]Y BOJC TOKOM
BjekOarmba.

3a kopulNeme TBPAHBE PACTBOPH YIIbEHNX
xuapara u enekrponnta tpeda aa caapxe 80
350 kcal/l u3 yribenux xujapara, u Hajmame 75%
exepruje Tpeda OUTH 13 YribeHUX XHAPaTa Koju
W3a3UBajy Op3u IIMKeMHUJCKH OITOBOP, KAo MITO
je mIyko3a, noanMepH rykose u caxapose. Io-
pen Tora, Tpeba n1a canpke uzmelhy 20 mmol/l
(460 mg/l) u 50 mmol/I (1,150 mg/l) Hatpujyma
1 na nmajy ocmosnannoct usmehy 200 n 330
mOsm/kg Borte.

Tlojauana ancopn-
unja BOAE TOKOM
BjekOama

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

PesncrenTu ckpob

3amjena npoGasbuBOr
CKpoDa Pe3UCTEHTHIM
(HenpobaBBUBEM) Y
00poKy 10NpHHOCH
CMambeIby TopacTa

ITyKO3€ HAKOH 00poKa.

TBpabA C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 32 XPaHy Y
K0J0j j& poOaBIEUBH CKPOO 3aMUjSH-CH pe3n-
CTEHTHUM (HEPOOaBIEMBHM) CKPOOOM TAKO J1a
KOHAYHM CAAPIKA] PE3UCTEHTHOr CKpoOa HMHI
HajMame 14% yKymHOT cKpoda.

CMarmene nocTnpaH-
TIjAIHOT TIHKe-
MUjCKOT 0ZITOBOPa

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Pubodnasun (BuTaMuH

Pubodnasun nonpu-
HOCH HOPMAJTHOM Me-
TaboNM3MYy KETbE3a.

Tepama ce cMHje KOPHCTATH Camo 3a XpaHy Koja
je Hajmame n3op pubOGAABHH MPEMA TBPAHH
N3BOP (HASWB BUTAMWHA) N/WJTN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

JlotpuHoc HOpMa-
HOM MeTabon3My
KEIbe3a

Unan 10. cTas
1. Tauka 1)

Pubodnasun (BuTaMuH

Pubodnasun nonpu-
HOCH HOPMAJTHOM Me-
TabOIM3My CTBapama
eHeprHje.

Tepiba ce cMHje KOPHCTHTH CaMO 3a XpaHy Koja
je Hajmame n3op puboGaABHH MPEMA TBPIHH
W3BOP (HA3MB BUTAMUHA) U/WUJIU (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

JlotpuHoc HOpMa-
HOM MeTabonn3My
CTBapama eHepruje

Unan 10. cras
1. Tauka 1)

Pubodnasun (BuTaMun
B2)

Pubodnasun nonpu-
HOCH OaprKaBamy
HOPMAJIHUX LIPBEHUX
KPBHUX 3pHAla.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy Koja
je najmarse 13Bop prboQaaABUH MpeMa TBPALH
W3BOP (HA3MB BUTAMUHA) U/WUJIU (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

OnprxaBare HOpMa-
HUX LUPBEHUX KPBHUX
3pHaIa

Unan 10. cras
1. Tauka 1)

Pubodnasun (BuTaMun

Pubodnasun nonpu-
HOCH HOPMAJIHOM
(yHKIHOHUCAILY
HEPBHOT CHCTEMA.

Tepama ce cMHje KOPHCTATH Camo 3a XpaHy Koja
je Hajmame n3op puboGaABHH MPEMA TBPIHH
W3BOP (HA3MB BUTAMUHA) W/UJIU (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

OnpiaBare HOpMal-
HOT (JyHKLHOHNCAbA
HepBHOT CHCTeMa

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Pubodnasun (BuTaMun

Pubodnasun nonpu-
HOCH OapIKaBary HOP-
MaJHe KOXe.

Tepama ce cMHje KOPHCTATH Camo 3a XpaHy Koja
je Hajmame n3op puboGaABHH MPEMA TBPIHH
W3BOP (HA3MB BUTAMUHA) W/WJIU (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

OnprxaBare HOpMa-
HE KOE U CITy3HNLA

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

Pubodnasun (BuTaMun
B2)

Pubodnasun nonpu-
HOCH OapIKaBary HOP-
MaJHUX CITy3HHIIA.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy Koja
je najmarse U3Bop prboQaaABUH MPeMa TBPALH
M3BOP (HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIN (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

OnprxaBare HOpMa-
HE KOE U CITy3HNLA

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

Pubodnasun (BuTaMun

Pubodnasun nonpu-
HOCH OapIKaBary HOP-
MaJHOT BHA.

Tepama ce cMHje KOPHCTATH CaMo 32 XpaHy Koja
je Hajmame n3op puboGaABHH MPEMA TBPIHH
M3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

OnprxaBare HOpMa-
HOI BHzA

Pubodnasun (BuTaMun

Pubodnasun nonpu-

Tepama ce cMHje KOPHCTATH Camo 3a XpaHy Koja

CMamerme yMopa i

Woan 10. ctap HOCH CMAHEHY YMOPA | j& HajMambe 13Bop puOO(QIABUH NMPEMa TBPAH NCLPM/BEHOCTH
1. Tauxa '1) 1 UCTIPIJLEHOCTH. M3BOP (HA3MB BUTAMUHA) U/WUJIU (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
PuGodnasyu (BUTamuu Pubognasnn gonpu- | TBpama ce cMuje KOPUCTUTH camo 3a XpaHy koja | 3awrura JIHK,

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

B2)

HOCH 3aTnTH hennja
071 OKCHJIATHBHOT
cTpeca.

je najmarse U3Bop prboQaaABUH MpeMa TBPALH
M3BOP (HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIN (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

l'Ip()TeI/I Ha v Jvinuaa
071 OKCHIATHBHOT
owreherma

Cenen CeJeH ponpuHocn TBpara ce CMHje KOPUCTUTH Camo 3a XpaHy koja | Tuponana dyHkumnja
Woan 10, ctap HOPMaJTHOM (yHK- je HajMarse U3BOP celieHa mpema TBpamyu U3BOP
1 rauxa '1) [TUOHKUCARY ITHTHE (HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIN (HA3UB MU-
’ Kanjesne. HEPAJIA) kao wro je naseaeno y Ipunory 2.
IlpaBuiHuka.
Cenen Cenen ponpuHocn Teparsa ce cMuje KOPHCTUTH caMo 3a XpaHy Koja | Onpkasarbe HOP-

Ynan 10. ctas
1. rauxa 1)

HOpMaNHO] QYHKITHjH
HUMYHOJIOIIKOT CHCTe-
ma.

je HajMarse U3BOP celieHa mpema TBpamyu U3BOP
(HA3MB BUTAMUWHA) W/WJIW (HA3UB MU-
HEPAJIA) kao wro je naseaeno y Ipunory 2.
IlpaBuiHuka.

MaJTHOT ¢y HKIIHOHY-
CambE UMYHOJIOLIKOT
cucrema




Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Cenen

Cenen JOIPHHOCH
OJpKaBamkby HOPMATHE
KOCEC.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
je HajMarse U3BOP celeHa mpema Tepamu U3BOP
(HA3WB BUTAMWHA) W/HUJIU (HA3WB MU-
HEPAJIA) xao wto je Haeneno y [puiory 2.
TIpaBninunka.

OnpxaBarbe HOpMa-
He Koce

Cenen CeJieH ponpuHocn Tepasa ce cmuje KopucTHTH camo 3a Xpany Koja | Oapxasare HOpMAN-
Uiax 10. c1an OfprKaBalby HOPMAI- | J& HajMarbe N3BOP cenena npema Tepabi U3BOP | nux noktujy
1 vauxa '1) HUX HOKTH]Y. (HA3MB BUTAMUWHA) U/WJIA (HA3UB MU-
’ HEPAJIA) kao wro je naseaero y Ipunory 2.
IlpaBunnuka.
Cenen CeleH JonpuHOCH Tepama ce cMHje KOPHCTUTH caMo 3a XpaHy koja | CrepMaroreHesa
UYnaw 10. crar HOpPMAJTHO] cliepMaro- | je HajMarse U3BOp celeHa mpema Tepamu U3BOP
1 Tauka '1) IeHE3 M. (HA3VB BUTAMWHA) W/HJTHA (HA3WB MU-
’ HEPAJIA) xao wto je Haeneno y [puiory 2.
TIpaBninunka.
Cenen CeJieH jonpuHocn Tepama ce cmuje kopueTnTy camo 3a xpary koja | 3awrnta JHK,

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

3awtnty heanja on
OKCHIATHBHOT CTPECa.

je Hajmame n3eop ceneHa npema Tepawin U3BOP
(HA3UB BUTAMUWHA) W/WJIN (HA3UB MU-
HEPAJIA) kao wro je naseanero y Ipunory 2.
IlpaBunnuka.

l'Ip()TeI/IHa n aunvuaa
071 OKCHIATHBHOT
owrehema

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

CyTrene IIJbHUBE KyNTHBRA-
pa “prune” (<em> Prunus
domestica</em> L.)

Cyse uwbuse/(prune)
IOIPHUHOCE HOPMATIHO]
(dyHKUMjK Lupnjesa.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
ocurypasa 1HeBHH yHoc o1 100 g cyBHX MIJbHUBA
(prune). 3a kopuiuherse TBPABLE NOTPOLLIAYY
Tpeba natu nHbopMaInjy 1a ce KopucHu edexar
nocruxe aHeBHuM yHocom 100 g cyBux wibnsa
(prune).

OnpxaBambe HopMal-
He yHKIHje npujesa

Tuamun TuamuH ponpuHocn TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Jonpunoc nHopman-
UYnan 10. crar HOPMAJIHO] [ICHX0JI0- | KOJa j€ HAJMakbe M3BOD THAMHMHA [IPEMa TBPAIBH | HOM IICHXOJIOIIKOM
1 rauxa '1) KOj QYHKLMjH. W3BOP (HA3VIB BUTAMUWHA) WHWJIN (HA- | dyHKunoHKCcay
’ 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Tuamun TuaMuH JONPUHOCH TBpamba ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy DYHKITMOHUCAIHE
Yoan 10. c1ap HOPMAIHOM (Y HK- KOJa j& HajMarbe M3BOP THAMMHA MPEMA TBPAN | HEPBHOT CUCTEMA
1 rauka '1) muonucamy Hepsaor | U3BOP (HA3UB BUTAMUMHA) U/WJIA (HA-
’ CHCTEMA. 31B MUHEPAJIA) xao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Tuamun TuamuH ponpuHocn TBpaba C& CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Cpuana QyHkumnja
UYnaw 10. crar HOpMaJHO] PYHKITMjH | KOja je HajMarhe N3BOp THAMKHA ITPeMa TBPIHI
1 rauxa '1) cpua. W3BOP (HA3WB BUTAMWHA) W/WJIN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Tuamun TuaMuH JOIpUHOCH TBpamba ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Mertabonusam cTBa-

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

HOPMAJIHOM MeTa-
Gonm3My cTBapama
eHepruje.

KOja je HajMarbe 13BOP THAMMHA MPEMA TBPALH
U3BOP (HA3UB BUTAMUHA) WU (HA-
31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

pama eHepruje

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

YribeHUX Xxuaparu

Yrbenn xuaparn
TMOTIPUHOCE OfIpIKa-
Batby HOPMAUIHE (DYHK-
1Hje Mo3ra.

3a kopuiheme TBPAE NoTpoLuady Tpeda narn
HHpOPMALH]y 1a ¢ KOPHCHU e(IeKaT IIOCTIKE
nHeBHNM yHocom 130 g yribenux xuapara, n3
cBuX u3Bopa. TBpIma ce CMUje KOPHCTUTH CAMO
3a XpaHy Kkoja caapskn Hajmarse 20 g yrobeHnx
Xuapara no go3u (kojy Jbyan meradomuiy), nsy-
3€B I10JIOJIA U K0ja Y CKIIaly ca HyTPUTUBHOM
TBpawoM CA MAJIOM KOJTMYMHOM IIERE-
PA umn BE3 IONAHOIL HIEREPA, kao wTo je
naseneno y IMpunory 2. TIpasunuuka. Tepawa
ce He CMUje KOPUCTHUTH 3a XpaHy koja je 100%
mehep.

Oppxasame HOpMan-
He QyHKIMje Mo3ra

Buramun A Buramun A uMa ynory | Tepama ce CMUje KOPUCTUTH camo 3a Xpany koja | Judepennujarnmja
Upan 10. cras y npougecy andepen- | j& HajMare U3BOp BUTAMUHA A NpEMa TBPAHLH henunja
1 rauka '1) mjanyje hemja. M3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA-
' 31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHnKa.
Buramnn A Burtamun A gonpuno- | TBpama ce CMKje KOPUCTUTH Camo 3a xpaHy koja | MeraGonunsam
Woan 10. ctap CH HOPMAJIHOM MeTa- | je HajMarbe U3BOP BUTAMHUHA A TIpeMa TBPIIHU Kespesa
1 rauxa '1) 60s1M3My Kelbesa. M3BOP (HASWB BUTAMWHA) WU (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Butamun A Buramun A nonputo- | Tepima ce CMHje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy koja | Onpikaparbe HopMaJ-
Unan 10. cran CH HOPMAJIHO] QYHK- | j& HAjMarbe N3BOP BUTAMIHA A NPEMA TBPAHbH He (yHKLHNjE UMYHO-
1 rauka '1) IUjH UMYHOJIOIIKOT M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/ (HA- | tomkor cncTema
’ CHCTEMA. 31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHnKa.
Burtamun A Burtamnn A nonpuno- | TBpama ce CMuje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | OapikaBarbe HOpMa-

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

CH OJIpIKaBamy HOP-
MAJTHE KOIKE.

je HajMarbe U3BOP BUTAMMHA A TTpeMa TBPIHH
W3BOP (HA3VB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

HE KOXKE€ 1 CITY3HUIA




Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Butamun A

Buramun A nonpuso-
CH OJIpIKaBamy HOP-
MaJIHUX CJIy3HMLA.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
je HajMarbe N3BOP BUTAMUHA A TIpeMa TBPIHH
M3BOP (HA3BWMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

OnprxaBare HOpMa-
HE KOXKE U CITy3HHI[A

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Buramnn A

Burtamun A gonpuxo-
CH OJpKaBaY HOP-
MaJHOT BHA.

Tepasa ce cMuje KOPUCTUTH CaMO 38 XPaHy Koja
je HajMarbe M3BOP BUTAMUHA A MPEeMa TBPALH
U3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIY (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wto je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

Oppxasate HOpMa-
HOr BMJa

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Burtamun B12

Buramun B12 uma
YIOTY y Tponecy he-
nujeke auode.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
je HajMarbe n3BOp BUTamMmuHa B12 mpema TBpI-
w1 U3BOP (HA3MB BUTAMHWHA) UW/HWJITHU
(HA3MB MHHEPAJIA) kao I1To je HaBeAEHO Y
TIpunory 2. TIpaBuaHuka.

Remujcka nroba

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Butamnu B12

Buramun B12 nonpn-
HOCH HOPMAJTHOM
(yHKIHOHUCAILY
HEPBHOT CHCTEMA.

Tepaa ce cMuje KOPUCTUTH CAMO 38 XPaHY Koja
je najmarse u3Bop BuTamuHa B12 npema tBpa-
w1 U3BOP (HA3UB BUTAMUHA) U/WJITU
(HA3UB MHHEPAJIA) kao 1To je HABeACHO y
Ipurory 2. [IpaBuaHuKa.

JonpuHoc Heypo-

JIOLWWKOM M MCHUXO0-

JIOTITKOM (hYHKITHO-
HUCAbY

Unan 10. cTas
1. Tauka 1)

Burtamun B12

Butamun B12 nomnpu-
HOCH HOPMAJHOj TICH-
XOJIOLLKO] (DYHKLMjH.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy Koja
je HajMarbe n3BOp BUTamMmuHa B12 mpema TBpI-
w1 U3BOP (HA3MB BUTAMHWHA) UW/HWJITHU
(HA3MB MHHEPAJIA) kao I1To je HaBeAeHO Y
TIpunory 2. TIpaBuaHuka.

JlomnpuHoc HEYpo-
JIOIIIKOM U TICHXO-
JIOWKOM (DYHKLHO-
HHCABY

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Butamnu B12

Buramun B12 nonpn-
HOCH HOPMAITHOM
MeTaboII3MY XOMO-
LHCTENHA.

Tepara ce cMuje KOPUCTUTH CAMO 38 XPaHY Koja
je najmarse u3Bop BuTamuHa B12 npema tBpa-
w1 U3BOP (HA3UB BUTAMUHA) U/WUJIA
(HA3UB MHHEPAJTA) kao 1To je HABEACHO y
Ipurory 2. [IpaBuaHuKa.

JonpuHoc Hopman-
HOM MeTabonn3My
XOMOIMCTEHHA

Unan 10. cras
1. Tauka 1)

Burtamun B12

Butamun B12 nomnpu-
HOCH HOPMAJHO]j
(DyHKUM]K UMYHONO-
LIKOT CUCTEMA.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
je HajMarbe n3BOp BUTamMmuHa B12 mpema TBpI-
w1 U3BOP (HA3MB BUTAMHWHA) UW/HWJITHU
(HA3KB MHHEPAJIA) kao I1To je HaBeAEHO Y
TIpunory 2. TIpaBuaHuka.

OYHKIMja HMYHOJIO-
LIKOT CHCTeMa

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Burtamun B12

Butamun B12 nomnpu-
HOCH CMaHEIbY yMOpa
1 UCTPIUBEHOCTH.

Tapiuba ce cMHje KOPHCTHTH CaMO 3a XpaHy Koja
je najmarse 13Bop BuTamuHa B12 npema tBpa-
w1 U3BOP (HA3UB BUTAMUHA) U/WUJITA
(HA3UB MHHEPAJIA) kao 1wTo je HaBeACHO y
Ipurory 2. [IpaBuaHuKa.

JIOTIpHHOC CMamey
YMOPA M HCLPIIbE-
HOCTH

Unan 10. cras
1. Tauka 1)

Butamnu B12

Buramun B12 nonpn-
HOCH HOPMAITHOM
CTBAPabY LPBEHUX
KPBHEX 3pHAIA.

TBpaHaA C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
je HajMarbe n3BOp BUTamMmHa B12 mpema TBpI-
w1 U3BOP (HA3MB BUTAMHWHA) UW/WJITHU
(HA3KB MHHEPAJIA) kao I1To je HaBeIeHO Y
TIpunory 2. TIpaBuaHuka.

CTBapame UpBEHNX
KPBHEX 3pHAIA

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Burtamun B12

Butamun B12 nomnpu-
HOCH HOPMAJIHOM Me-
TabOTH3MY CTBAparha
eHepruje.

Tepiuba ce cMHje KOPHCTHTH CaMO 3a XpaHy koja
je najmarse 13Bop BuTamuHa B12 npema tBpa-
w1 U3BOP (HA3UB BUTAMUHA) U/WUJIA
(HA3UB MHHEPAJTA) kao 1To je HABEACHO y
Ipurory 2. [IpaBuaHuKa.

Mertabomizam cTBa-
patsa eHeprije

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Burtamuu B6

Buramun B6 nonpu-
HOCH HOPMAIIHO] TICH-
XOJIOLLKO] (DYHKLMjH.

TBpaa C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
je HajMarbe N3BOp BUTaMmuHa B6 npema TBpamu
M3BOP (HA3BWMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

JonpuHoc Hopman-
HOj TICUXOJIONIKO]
(DyHKUMjH

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

Butamun B6

Butamun B6 nompu-
HOCH HOPMAJTHOJ CHH-
TE3U IUCTEHHA.

Tepama ce cMHje KOPHCTATH CaMo 38 XpaHy Koja
je Hajmame n3eop BuTamnHa B6 npema Tepatby
M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

JlonpuHoc HOP-
MaJIHOj CHHTE3H
IUCTeHHa

Unau 10. cras
1. rauxa 1)

Burtamuu B6

Buramun B6 nonpu-
HOCH HOPMAITHOM
MeTaboH3My XOMO-
IUCTeHHa

TBpaHa C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
je HajMarbe N3BOp BUTaMmuHa B6 npema TBpamu
M3BOP (HA3BWMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

JonpuHoc Hopman-
HOM MeTabonu3My
XOMOLIMCTENHA

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

Butamun B6

Butamun B6 nompu-
HOCH HOPMAJIHOM Me-
TabOTH3MY CTBAparha
eHepruje

Tepama ce CMHje KOPHCTATH CaMo 32 XpaHy Koja
je Hajmame n3eop BuTamnHa B6 npema Tepatby
M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

Mertabomizam cTBa-
patsa eHeprije

Unau 10. cras
1. rauxa 1)

Burtamuu B6

Buramun B6 nonpu-
HOCH HOPMAJHO]j
(DyHKUM]K UMYHONO-
IIKOT CHCTeMa.

TBpaa C& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Koja
je HajMarbe U3BOp BUTaMmuHa B6 npema TBpamu
M3BOP (HA3BWMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

DyHKLUja UMYHONO-
IIKOT CHCTEMa

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

Butamun B6

Butamun B6 nompu-
HOCH HOPMAJIHOM
(yHKIHOHUCAILY
HEPBHOT CHCTEMA.

Tepama ce cMHje KOPHCTATH CaMo 38 XpaHy Koja
je Hajmame n3eop BuTamnHa B6 npema Tepatby
HW3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

DYHKIMOHUCAILE
HEPBHOT CUCTEMA




Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Butamun B6

Butamuu B6 nompu-
HOCH HOPMAJTHOM Me-
Tabonu3My npoTenHa
1 DIMKOTEHA.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
je HajMarse U3BOp BUTaMuHa B6 npema TBpamu
M3BOP (HA3VB BUTAMWHA) NW/WJIN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuIHUKA.

Merabonu3aM npore-
WHA ¥ IJIHKOTeHA

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Butamuu B6

Butamun B6 nonpn-
HOCH perysaLmnjn xop-
MOHCKe aKTHBHOCTH.

Tepatsa ce cMuje KOPUCTUTH CAMO 38 XPaHy Koja
je Hajmame n3pop BuramuHa B6 npema tepatby
W3BOP (HA3MB BUTAMUHA) W/WJIU (HA-
31B MUHEPAJIA) xao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

Perynanuja XopmMoH-
CKE aKTUBHOCTH

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Butamun B6

Butamuu B6 nompu-
HOCH CMabery yMopa
1 UCLPIILEHOCTH.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 32 XpaHy Koja
je HajMarse U3BOp BUTaMuHa B6 npema TBpamu
W3BOP (HA3VB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

CMameme yMmopa
HCIPIUBEHOCTH

Buramuu B6 Buramnu B6 nonpn- | Tepama ce cmuje KopucTuTH €amo 3a Xpary koja | CTBapame UPBCHNX
Unag 10. c1an HOCH HOPMAJIHOM je Hajmame n3pop BuramuHa B6 npema tepatby KPBHUX 3pHALA
1 rauxa '1) CTBapamy HPBEHUX M3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ KPBHUX 3pHALA. 3UB MUHEPAJTA) kao wro je HaseaeHo y Tpu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Buramun C Buramun C nonputo- | TBpOmba ce CMHje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja | JIonpuHOC HOpMa-
UYnaw 10. crar CH HOPMAJIHO] [ICHX0- | J& HajMarbe u3Bop BuTamuHa C npema TBpABU HOJ [ICHXOJIOLIKO]
i 10 .1) NOWKOj GyHKLMjH. M3BOP (HASWB BUTAMWHA) WUV (HA- | dyrkumjn
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramuu C Buramun C ponpu- Tepara ce cmuje KopueTnTH Camo 3a xpary koja | lonprnHoc Hopman-
Unan 10. c1an HOCH HOPMAJIHOM Me- | je HajMame n3sop ButamnHa C npema Tepatsi HOM meTabonn3mMy
1 rauxa '1) Tabomuamy cteapama | U3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA- | ctBapama enepruje
’ eHepruje. 31B MUHEPAJIA) xao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Butamun C Butamun C nonpuno- | TBpama ce CMHje KOPUCTUTH CaMo 3a XpaHy koja | DYHKIHOHKCAHE
Upan 10. cras CM HOPMAIHOM (DYHK- | je HajmMame W3BOp BuTaMuHa C peMa TBPAbI HEPBHOT CHCTEMa
1. Tauka '1) unonncamwy Hepshor | I3BOP (HAZUB BUTAMHWHA) W/HITH (HA-
’ cucTeMa. 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramun C Buramnn C nosehasa | TBpImba ce CMHje KOPHCTHTH CaMo 33 XpaHy Koja | ATICOpIITHja HEXeM-
Woan 10. ctap ancopnuujy kemwes3a. | je najmare n3sop ButamnHa C npema Tepamn CKOT 5KEJbE3a
1 rauxa '1) M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) xao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Buramuu C Burtamun C nonpuno- | TBpara ce cMHUje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy koja | Oaprkasare HOP-
UYnaw 10. crar CH HOPMJIHO] QYHK- | Je HajMarbe u3Bop BuTamuHa C npema TBPABU MAJHOT (hyHKITHOHH-
Jan 10 .1) LMW UMYHOJIOLLKOT M3BOP (HASWB BUTAMWHA) W/WJTH (HA- | cama nMyHONOLIKOT
’ cucTeMa. 3UB MUHEPAJIA) xao mrto je HaBeneno y [pu- | cucrema
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramun C Buramun C nompu- Tepama ce cMHje KOPHCTATH Camo 3a XpaHy koja | Peremepanmja pe-
Unag 10. c1an HOCH pereHepaumjn je Hajmame n3pop BuramuHa C npema Tepatsi Jly KOBaHOT 00anKa
1 rauxa '1) penykopanor oonmka | U3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/WIN (HA- | puravuna E
’ BuTamuna E. 31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Buramuu C Burtamun C ponpuuo- | TBpara ce cMKje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy koja | CMarberse ymopa n
Upan 10. cras CH CMameCIby YMOPA U | je HajMame W3Bop BuTaMuHa C peMa TBPAmbI HCIPIUBEHOCTH
1 Tauka '1) MCLPIIBEHOCTH. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) WU (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramun C Buramun C nomnpu- Teprma ce CMHje KOPHCTUTH Camo 3a Xpary koja | CTBaparbe Kolarena
Woan 10. ctap HOCH HOPMAJTHOM je Hajmame n3pop BuramuHa C npema Tepatsi
1 rauka '1) cTBapamy Komarena 3a | UI3BOP (HA3SUB BUTAMMWHA) W/WJIX (HA-
’ nopmanuy dynxunjy | 3MB MHUHEPAJIA) xao wro je naseaeno y IMpn-
JICCHH. nory 2. [IpaBHIHUKA.
Buramuu C Buramun C ponpu- TBpama ce CMHJE KOPUCTUTH €amo 3a XpaHy koja | CTeapare konareHa
Upan 10. cras HOCH HOPMAaJTHOM je HajMarbe n3Bop BuTaMuHa C npeMa TBPIHH
1 vauxa '1) cTBapamy konarena sa | I3BOP (HASVB BUTAMWHA) W/WJTH (HA-
’ nopmanay ¢yukimjy | 3MB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
XpCKaBuLE. sory 2. TTpaBuiHuka.
Buramun C Buramun C nompu- Teprma ce CMHje KOPHCTUTH Camo 3a Xpary koja | CTBaparbe Kolarena
Woan 10. ctap HOCH HOPMAJTHOM je Hajmame n3pop BuramuHa C npema Tepatsi
1 rauka '1) cTBapamy Komarena 3a | UI3BOP (HA3SUB BUTAMMWHA) W/WJIX (HA-
’ nopmanny dynxunjy | 3MB MHUHEPAJIA) xao wro je naseaeno y IMpn-
KOCTH]Y. nory 2. [IpaBunHuKa.
Buramuu C Buramun C ponpu- TBpama ce CMHJE KOPUCTUTH €amo 3a XpaHy koja | CTeapare konareHa
Upan 10. cras HOCH HOPMAaJTHOM je HajMarbe n3Bop BuTaMuHa C npeMa TBPIHH
1 vauxa '1) cTBapamy konarena sa | I3BOP (HASVB BUTAMWHA) W/WJTH (HA-
’ nopmanay ¢yukimjy | 3MB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
KOJKE. sory 2. TTpaBuiHuka.
Buramun C Buramun C nompu- Teprma ce CMHje KOPHCTUTH Camo 3a Xpary koja | CTBaparbe Kolarena

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

HOCH HOPMAJTHOM
cTBapamy KoJlareta 3a
HOpMaNHY (yHKUR]Y
KPBHHX CyJI0Ba.

je najmarse n3sop sButamnua C npema TBpakbH
U3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIY (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.




Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Butamun C

Buramuna C gomnpu-
HOCH HOPMAITHOM
cTBapatby KOJNAreHa 3a

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
je HajMarbe n3Bop BuTamMuHa C mpeMa TBPAHI
M3BOP (HA3BWMB BUTAMWHA) W/HJIN (HA-

CTB&paH:e KoJlarcHa

HopMaiHy ¢QyHkimjy | 3MB MUHEPAJIA) xao mto je HaBeneHo y [Ipu-
3y0a. sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramun C Buramnn C nonpuno- | Tepara ce cmuje KopucTuTH camo 3a xpary koja | 3awrnra JIHK,
Yoan 10. c1ap cu 3awrutn henja on | je Hajmarse u3sop BuTamnHa C npema TBpaHNI npoTenHa U unuaa
1 rauxa '1) okcunarngHor crpeca. | U3BOP (HASUB BUTAMWUHA) W/WIK (HA- | om OKCHTATHBHOT
' 31B MUHEPAJIA) kao wTo je naseaeno y [pu- | owrtehema
nory 2. [IpaBunHuKa.
Butamun C Buramuna C gomnpu- TBpama ce cMHje KOPHCTUTH 3a XpaHy Koja ocH- | DYyHKITMOHHCAE
HOCH OJIKaBatby rypasa qHeBHHU YHOC o1 200 mg Butamuna C. HUMYHOJIOIIKOT CHCTe-
Woan 10. ctap Hopmante Gynkumje | 3a kopuiwherse TBpAbE NOTPoLady Tpeba 1ath | Ma TOKOM M HaKOH
1 rauka '1) HUMYHOJIOIIKOT CUCTe- | MHMOPMAIIH]y Jla C& KOPUCHH epeKaT MoCTIKe WUHTCH3UBHE TjeJIeCHE
' Ma TOKOM W HAaKOH AHEBHNUM yHOocom o1 200 Mg nopen npenopyue- | akTHBHOCTH
WHTCH3UBHE TjeNIeCHE | HOT JTHEBHOT yHOca BuTaMuHa C.
AKTMBHOCTH.
Buramun D Buramun D nonpu- TBpama ce CMHje KOPHCTATH CaMo 38 XpaHy Koja | Amcoprimja / ucko-
HOCH HOPMAJIHOJ an- | je HajMame n3Bop BUTamMnHa D npema Tepamn PHCTHBOCT KalLljy-
Unan 10. cra coprmmju / nckopucta- | U3BOP (HASUB BUTAMWUHA) W/WIK (HA- | ma 1 pocdopa n
1. rauxa 1) BOCTH KaUILMjyMa 1 31B MUHEPAJIA) kao wTo je HaseaeHo y [lpu- | onprkasarbe HOpma-
docdopa. nory 2. IlpaBHiIHHKA. He KOHIIEHTpaIuje
KaJIHjymMa y KpBa
Buramun D Buramun D nonpuso- | Tepama ce cMuje KOPHCTATH CaMo 3a XpaHy Koja | Anicopritmja / ucKo-
CH HOPMAJIHOM HUMBOY | je Hajmarbe U3BOp BUTamnHa D npema Tepatby PHCTHBOCT KalLljy-
Ynan 10. cra KanajyMa y KpBH. M3BOP (HA3MB BUTAMUHA) U/UJIU (HA- | Ma u dochopa u
1. tauka 1) 3UB MUHEPAJTA) kao wto je HaseacHo y TTpu- | oaprkasarbe Hopmai-
sory 2. TTpaBuiHuKa. HE KOHLEHTpaLuje
KaJIjymMa y KpBa
Butamun D Buramun D uma yrnory | Tepamba ce cMuje KOPHCTHTH caMo 3a XpaHy koja | Renujeka mmoda
Upan 10, cras y npouecy hennjcke je Hajmame n3eop ButamuHa D npema TBpamK
1 rauka '1) nobe. HW3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramun D Buramun D gonpuno- | TBpama ce CMIUje KOPUCTUTH camo 3a xpaHy koja | HopmanHo QyHk-
Unan 10. cras cH HOpMalHOM (DYHK- | je HajMame U3BOp BUTaMuHa D npeMa TBpIH [[UOHUCAE UMY-
1 rauxa '1) IHOHKCamY nvyHono- | U3BOP (HASUB BUTAMWUHA) W/WIK (HA- | HoNoIIKOT CHCTEMa
’ LIKOT CHCTEMA. 31B MUHEPAJIA) kao wro je HaseaeHo y Ilpu- | n nudaamaropuu
nory 2. [IpaBUIHUKA. 0/ITOBOP
Buramun D Buramun D nonpu- Tepama ce cMHje KOPHCTHTH Camo 3a Xpary koja | Hopmanna mummhaa
Unaw 10. crar HOCH OApkKaBakbY je Hajmame u3eop ButamuHa D npema TepamK (dyHKkumja
1. Tauka '1) Hopmanue Gynkunje | UISBOP (HAZUB BUTAMHWHA) U/HITH (HA-
’ mutmha. 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramun D Buramun D gonpuno- | TBpama ce cMIUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy koja | OnprkaBame KOCTH]Y
Woan 10, ctap CH OIpKaBatby HOp- je HajmMarse u3BOp BuTamMmHa D mpema TBpamH u 3yba
1 rauxa '1) MAaJHUX KOCTH]Y. M3BOP (HA3UB BUTAMUHA) W/WJIN (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) kao wto je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Buramun D Buramun D nonpuso- | Teprma ce cMHje KOPUCTHTH CaMo 3a XpaHy koja | Onpikapame KOCTHjy
Upan 10, cras CH OJPIKaBaAY HOP- je Hajmame n3eop ButamuHa D npema TBpamK 1 3y6a
1 Tauka '1) MaJIHUX 3y0a. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) WU (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramuu E Buramun E ponpuno- | TBpama ce cMije KOPUCTUTH camo 3a XpaHy koja | 3awrura JTHK,
Unan 10. cras cu 3amTuTy henmja o] | je HajMare U3BOp BUTaMuHa E mpema TBpImu POTENHA M JIMIHIA
1 rauxa '1) okcunarngHor crpeca. | U3BOP (HASUB BUTAMWUHA) W/WIK (HA- | om OKCHIaTHBHOT
' 31B MUHEPAJIA) kao wro je naseaeno y [pu- | owrtehema
nory 2. [IpaBunHuKa.
Buramun K Buramun K nonpumo- | TBprma ce cMHje KOPUCTHTH CaMo 3a XpaHy koja | Onpikapame KOCTHjy
Upan 10, cras CH OnpKaBatby HOP- je Hajmame u3eop ButamnHa K npema tpatsn
1. Tauka '1) MAIHUX KOCTH]Y. N3BOP (HASWB BUTAMWHA) N/WJTN (HA-
’ 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Buramun K Buramun K gonpuno- | TBpama ce cMMje KOPUCTUTH CAMO 3a XPaHy koja | 3rpyluasare Kpsiu

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

CH HOPMAITHOM 3IPy-
IaBaby KPBH.

j€ HajMarbe M3BOp BUTAMUHA K mpeMa TBpIbI
U3BOP (HA3UB BUTAMUWHA) W/WJIY (HA-
31B MUHEPAJIA) kao wrTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.

Unan 10. cras
1. rauxa 1)

Brakna nimeHnYHUX Me-
Kua

Brakua NIIeHIMHAX
MEKHHA JONPHHOCE
nosehatby mMace cTo-
JIAIe.

Tapiuba ce cMHje KOPHCTHTH CaMo 3a XpaHy Koja
je Gorara BJIAaKHMMA KAKO j€ HABEACHO 3 TBPAHY
BOTAT BIIAKHUMA kao wto je HABEACHO y
Tpurory 2. [IpaBuaHmKA.

[loBehame Mace
cToNnLE

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Brakna nimeHuyHUX Me-
Kua

BuakHa MIIeHHIHAX
MEKH A A0NPHHOCE
yOP3aHOM IPOIACKY
canapikaja Kpo3 Ipuje-
Ba.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 3a XpaHy Koja
je Gorara BIAaKHMMA KAKO j€ HABEACHO 3 TBPAHY
BOI'AT BJIAKHUMA xao 1mITo je HaBeleHo y
Tpurory 2. [IpagunauKa. 3a kopuihemne TBPI-
e noTpoluady Tpeda aarn nHdopmaumjy aa ce
eexar mocTmwke THEBHUM YHOCOM Hajmabe 10 g
BJIAKAHA MIIEHUYHUX MCKWHA.

Ckpaheme BpeMeHa
nponacka caapikaja
Kpo3 LipHjeBa




Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

Brakna paxu

Buaxza paxkut 101pu-
HOCE HOPMAJTHO] (PYHK-
Unju upujeBa.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
je borara BIaKHMMA KaKo j& HAaBeACHO 3a TBPIY
BOTAT kao wro je naseaeno y Tpunory 2. TTpa-
BHJIHHKA.

[Ipomjene y diyHK-
LUK LpHUjeBa

Unau 10. cras
1. rauxa 1)

BunakHa 3pHa jeuma

Brakua 3pHa jeama
nonpuHoce nosehamwy
Mace CTONNLE.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
je Gorara BJaKHMMA KaKO j€ HABEICHO 3 TBPAtbY
BOTAT BIIAKHUMA kao 1T je HABEACHO Y
Tpurory 2. [IpapuaHuKa.

TloBehame mace
cToNnLe

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Brnakna 3pHa 3061

Biaxna 3pHa 3001
nonpuHoce nosehamwy
Mace CTOJHIIE.

TBpma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
je Gorara BJaKHMMA KaKO j€ HABEACHO 3 TBPAtbY
BOI'AT BJIAKHHMMA xao 111To je HaBeNeHo y
Tpurory 2. [lpasuaHnKa.

[loBehaga macy cro-
nnue

Bona Bopa ronpunocu 3a xopuurheme TBpABE NoTpolady Tpeba natun | Onpkasambe HOpMa-
oAprKaBamy HOpMaiHe | MHGOpMaL]y fa ce edeKar nocTKe KOH3y- HE TepMoperynaumnje
Woan 10. ctap perynanyje TjenecHe MHpambeM HajMarbe 2 | Bole IHEBHO, 13 CBUX
1 raura 1) Temneparype. n3opa. TepArsa Ce CMuje KOPUCTUTH CaMo 32
BOJlY KOJa j& y CKJIaay ca MmpornnucoM O 31paBcTBe-
HOj MCTIPABHOCTH BOJIE HAMU]CIHEHE 32 JBYIICKY
NOTPOLLIbY.
Bona Bona nonpunocn 3a kopuwhewne TBpAE notpowady tpebda aaru Oppxasame HOpMan-

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

O7[pyKaBatby HOpMaJHe
(u3HUKe ¥ KOTHUTHB-
He QyHKumje.

uHpOpMAIH]y 1a ce e(heKaT MOCTHKE KOH3Y-
MHpabeM HajMarbe 2 | BoJIe THEBHO, U3 CBUX
13B0pa. TBpAmA CE CMUjE KOPUCTUTH CaMO 3a
BOZY KOja je Y CKIIaly ca IPOITUCOM O 3IPaBCTBe-
HOJ MCMPABHOCTH BOAE HAMN]EHEHE 3a JbYACKY
MOTPOIIY.

He (H3MYKE U KOTHU-
THBHE ByHKIH]E

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

3amjene 3a wehep, Hip.
HMHTCH3WBHHU 3acialjuBa-
41, KCUIIMTOJ, COPOUTO,
MaHHTOJ, MAJTHTOII,
JIAKTATOJ1, M30MAJIT, EPUT-
PHTOJ, CYKpaio3a 1 MOJHI-
IeKCTpo3a; Jl-rararosa u
M30MaNTY103a

Konsymupare xpane/
nuha koju campxke

< Ha3MB 3aMjeHE 3a
mehep > yMjecTo
wehepa (*) nonpunocu
ofIpKaBatby MUHEPa-
Jnu3ayje 3yoa.

*V cayuajy Jl-rara-
TO3€ M H30MAJITYJIIO3e,
gHTa ce Kao “ocTain
wehepn”.

3a kopuwwhemwe TBpakE, Wehepe y xpaun n nuhy
(xoju cHmKaBajy pH miaka ucron 5,7) Tpeba
3aMHjEHUTN 3aMjeHama 3a wehep HNp. MHTEH-
3UBHHM 3acJaljUBavYMMa; KCHIUTOJIOM, COPOU-
TOJIOM, MAHUTOJIOM, MAJTHUTOJIOM, JIAKTUTOJIOM,
H30MAJITOM, EPHTPHTONOM, CYKPAJIO30M H T10-
THEKCTPO30M; JI-Tararo3oM 1 H30MalTyI030M,
WM bHXOBOM KOMOMHALIM]OM, Y KOJIMUMHH KOja
MoJIpasyMujeBa Jja KOH3yMallija TakBe XpaHe 1
nuha He chuskasa PH nnaka ucnon 5,7 Tokom u
30 MUHYTA HAKOH KOH3yMallje.

OppxaBambe MUHE-
panuzaiuje 3yoa
CMaHEHEM AEMIHE-
panuzaiuje 3yoa

3amjene 3a wehep, Hip.
HMHTCH3WBHHU 3acialuBa-
41, KCUIIMTOJ, COPOUTO,
MaHWTOJ, MANTUTOJ,
TaKTUTOJ, M30MAJT, EPUT-
PUTON, CYKpPanos3a n nosu-
IeKCTpo3a; Jl-rararosa u

Konsymupare xpane/
nuha koju campxke

< Ha3MB 3aMjeHE 3a
wehep > ymjecto
mwehepa (*) motnue
Matbk PAcT MIyKO3e Yy
KpBH HOCIHje jena y

3a kopuwwhemwe TBpakE, Wehepe y xpann n nuhy
Tpeba 3aMUjeHUTH 3aMjeHaMa 3a miehep Hip.
MHTEH3HMBHUM 3acaluBaunMa; KCUITNTONOM, COp-
OGUTONOM, MAHUTOJIOM, MAITHTOJIOM, JTAKTHTOJIOM,
H30MAJITOM, SPHTPHTOJIOM, CYKPAJIO30M U MOJIHU-
JEKCTPo30M; JI-TaraTo30M 1 H30MATYIIO30M, WJIN
HUXOBOM KOMOMHAIIMJOM Tako fa XpaHa u muhe

CMarbeHe NnoCTnpaH-
TIjaJIHOT [IIHKe-
MHJCKOT OAr0BOpa

Upan 10, crap | 130MaITy032 yenopeatu ¢ XpaHom/ | Capie CHUKEHE KONUHHHE WEhepa 10 KouUMHE
1 Tauka '1) nuheM Koju caapike Ha Kojy ce onHocu TBpama CMAILEHA KOJIK-
' wehep. YMHA (HA3UB XPAHJbUBE CYIICTAHLIE)
* Y cayuajy Jl-tara- Kao o je Hageaero y Tpunory 2. Tpasuinnka.
Tode H HIOMANTYII03e, Y cnyuajy JI-Taratose H H30MANTYII03€, OHH TPe-
B T — Ga na 3amMKjeHe CKBMBAICHTHY KOJIM4UHY OCTa-
wiehepn” . nux mehepa y HCTOM OMjepy Kako je HaBeIeHO
y tBpawn CMATBEHA KOJTMYMHA (HA3UB
XPAHJBUBE CYIICTAHLIE) y Tpunory 2.
IlpaBunnuka.
Kemeso Kesbeszo uma yiory TBpIEa Ce CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 XPaHy Thenujcka auoda
Unan 10. cras y npouecy hennjcke KOJa j€ N3BOP HAJMALE KOJINUMHE JKEJbE3A MpemMa
1 rauka '1) o0e. Tepamn U3BOP (HA3UB BUTAMUWHA) W/
’ WJIW (HA3KMB MHUHEPAJIA) kao 1mTo je HaBe-
neno y Ipunory 2. TIpasuiHnka.
Kemeso JKesweso nonpunocu Teparsa ce cMuje KOPUCTUTH CaMO 38 XpaHy Jonpunoc nHopman-
Unan 10. cras HOPMAJHOM MeTa- KOJa je HajMarbe H3BOP JKelbesa IpeMa TBPIHbH HOM METa0oTU3MY
1 rauxa '1) Donm3My cTBapara HM3BOP (HA3UB BUTAMUHA) WK (HA- | ctBapama enepruje
’ eHepruje. 31B MUHEPAJIA) xao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Kemeso AKesbeso nonpuHOCH TBprma ce CMHje KOPHCTATH Camo 38 XpaHy DYHKIMja UMyHOJIO-
Unaw 10. crar HOPMAaNHOj QyHKUM]M | KOJa j& HAJMarbe M3BOD JKEbE3a NPEMA TBP/HbH LIKOT CHCTEMA
1. Tauka '1) umynonowxkor cucte- | UISBOP (HAZUB BUTAMHWHA) W/HITH (HA-
’ Ma. 3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Kemeszo Kemeso nonprHocn Teparsa ce cMuje KOPUCTUTH CaMO 38 XpaHy KoruutusHa QyHk-
Unan 10. cras HOPMAJHO] KOTHHTHB- | KOJa j¢ HajMakbE M3BOD JKEIHE3A IPEMA TBPIHU ja
1 rauxa '1) HOj QyHKIHjH. HM3BOP (HASUB BUTAMUHA) W/ (HA-
’ 31B MUHEPAJIA) kao wTo je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
Kemeso AKesbeso nonpuHOCH TBprma ce CMHje KOPHCTATH Camo 38 XpaHy CMamemhe yMopa u

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

CMabEHY YMOPA 1
MCLPIIBEHOCTH.

KOJa j& HajMarbe M3BOP Kelbe3a NPemMa TBPAHH
N3BOP (HASWB BUTAMWHA) W/WITH (HA-
3UB MUHEPAJIA) xao 1o je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.

UCUPIMIBEHOCTH




HKemeso Kesbeszo nonpuHOCH TBpImA ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy CrBapame IPBEHHX
Upan 10, cras HOPMAJTHOM CTBapamy | Koja je HajMare M3BOP Kesbe3a IpeMa TBPIHBI KPBHUX 3pHAIa U
1. taka 1) UpBEHHX KPBHUX 3pHa- | U3BOP (HA3ZWUB BUTAMUWHA) WHJTH (HA- | xemorobuna
’ 113 ¥ XeMOTJIOOMHA. 3UB MUHEPAJIA) xao mito je HaBeneno y [pu-
sory 2. TTpaBuiHuKa.
Kemeso JKeswezo nonpunocu TBpaba C€ CMHJE KOPHCTUTH CAMO 33 XpaHy Tpancnopr kuceo-
Yoan 10. c1ap HOPMaJIHOM TPaH- KOja j& HajMarbe M3BOP Kelbe3a NPemMa TBPAHH HUKA
1 tauxa 1) copty kuceonukay | UI3BOP (HASMB BUTAMWHA) W/WJIX (HA-
THjeny. 31B MUHEPAJIA) kao wto je Haseneno y [pu-
nory 2. [IpaBunHuKa.
JKuse kynType jorypra JKuse kyntype y 3a xopuiheme TBPIE JoTypT Wil (hepMeH- [lo6ossimasa TpodaBy
jorypry wim depMeH- | THCAHO MIIMjeKo Tpeba canpykaBaTh HajMame JIAKTO3e
y THCAHOM MJIMJEKY 108 Colony Forming Unit (CFU) »xuBux
san 10. craB : h
1. tauxa 1) noGosbIasajy mpodasy | cTapTep MuKpoopranmsama (Lactobacillus
nakrose koa avua koja | delbrueckii subsp. bulgaricus and Streptococcus
umajy notemmkohe ca | thermophilus) mo rpamy.
npo0aBoM JAKTO3eE.
Kpearun JlHeBHa KoH3yMannja | [loTpomaynma ce T0cTaBba HHOpMAaIHja 1a:
ggii;ﬁ“ﬁ)gg;i?ﬁsa * Tepama ce OMHOCH Ha 0/Pacia JIHMa y 00U o1
OTIOPHOCTH y BE3H Ca 55 roaina koja peaoBHO W3BojE BjexkOe oTnop-
MIIHHHOM CHANOM HOCTH, KOpHCHH eekar ce MOCTHKE AHEBHUM
KO OMIpACITIX THIa YHOCOM 3 { KpeaTHHa Y KOMOWHAIIH]H Ca Tpe-
HUHTOM OTMOPHOCTH Koju omoryhasa nosehate
y no6u ox 55 roanna A
SOHBOTA. onTepehera TOKOM BpeMeHa U KOju Tpeda H3Bo-
ANTH Gapem TpU MyTa CEAMUYHO TOKOM HEKOJINKO
Unan 10. cTas CEIIMHMIIA, ca HHTEH3UTETOM HajMame o1l 65% 1o
1. tauxa 1) 75% MaxcuMalHOT onTepeherna jeJHOT TToHa-
BJ/bakba.
* TBpAHA CE MOXKE KOPUCTHTH CaMO 3 XPaHy
HAMUJEHEHY OIPACANM JIMLUNUMA CTAPUUM O1L
55 rogmHa, Koja pemoBHO M3BOME BjekOe OTIOP-
HOCTH.
* TToHaBJbare MakcUMaHOr ontepehena je
MAKCHMATHA TEXKNHA WM CUJIA KOJY MOjeanHaL
MOJKE H3BPIIUTH Y JEIHOM IIOU3aHY.
Jlaxtuton Jlakturon nonpuHocn | TBpba ce MOKE KOPUCTUTH CaMO 3a JT0JaTKe

Ynan 10. cTas
1. Tauka 1)

HOPMANHOJ QyHKUKjH1
Ipujesa oBehameM
YUecTaJIOCTH CTOJHIA.

ncxpare koja caapxku 10 g 1akTUTONA MO AHEBHO]
TO3H.

TBpaHa C& HE CMHUjE KOPUCTUTH 38 XPaHy Koja je
HAMHU]jCHbEHA JIjCIIH.

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

HenpoGaB/bUBH YIIbeHH
XUpaTh

Konzymanmja xpane/
muha koju campxu: Ha-
3UB CBUX YNOTpeO/bu-
BHUX HENPOOaBILUBUX
YIJbEHHX XHAPATA,;
ymjecto mehepa y3po-
Kyj€ HIKM nopacT
NIYKO3€ Y KPBH HAKOH
KOH3yMallHje Helpo-
GaBJbUBUX YIJbEHUX
xuzpara y nopehemy
ca xpaHom/nuhem koju
canpoke mehep.

3a kopuinheme TBpbE, ehepe y xpanu/muhy
Tpeba 3aMUjEHUTH HETTPOOABIEUBAM YTIHEHUM
XHAPATHMA KOjU €€ HE NPo0aBsbajy HUTH ancop-
Oyjy y TAHKOM IIpHjeBY, CTOTa XpaHa Wiu Trhe
Tpeba 1a caspiku CMatbeHy KoauunHy wehepa,
OJIHOCHO HajMarby KOJIHYMHY HABEICHY Y TBPIBU
CMABEHO (HA3MB HYTPHUJEHTA) kao wro
je naseneno y IMpunory 2. TTpasunHnka.

Ynan 10. cTas
1. rauxa 1)

HepacTBop/bHBY yribeHU
XHpaTH

Kousymauuja xpaxe/
nuha koju campike: Ha-
3UB CBUX YNOTpeO/bu-
BHX HEPACTBOPJEHBUX
YIJbEHUX XI/IIlpaTa;
YMJECTO PacTBOPIbN-
BHUX YIJbCHHUX XHIpaTa
JAONPUHOCK MUHEDPANN-
3aIiju 3yoa.

3a kopuiheme TBPABE, PACTBOPIBHBE YIJbEHE
xugpare (1**) tpeba 3aMujeHUTH HePacTBOPIHH-
BUM YLJbeHNUM Xuaparuma (2¥**) y xpaun unm
nuhy y KOTWIWHY 9Hja KOH3yMallija He cMamyje
pH nnaka ucnoa 5,7 tokom 1 10 30 MuHYyTa Ha-
KoH kongymanuje. (1**)

PacTBOpPsbUBHM YribeHH XUApaTH AeuHnLy ce
Kao0 YIJbeHU XUPATH MM MjellaBUHA YTIbSHHX
Xunapara y XpaHu wiv nuhy 4mja KOH3yMailija
cmamyje pH naaka ncnon 5,7, kako je onpeheHo
in vivo wim in situ TectoBuMa TeemMeTpuje pH
naaka, Gakreprjckom GEpPMEHTALIOM TOKOM K
1o 30 MUHYTa HAKOH KOH3yMaIluje.

(2***) HepacTBopsbuBH yribeHH Xuaparn aedu-
HHUIIY Ce Ka0 YIJbEH! XUIPATH WIN MjelllaBuHA
YIJbEHNX XUAPATA Y XPaHW Win nuhly unja KoH-
3yMaldja He cMambyje pH Tiaka ucrmon KoH3epsa-
THBHE BpHjeaHoCTH 01 5,7, kako je oppehero in
VivO i in Situ Tenemerpujcknm Tectosima pH
TiaKa, 6akTepHjcKoM (GepMeHTAIIN]jOM TOKOM 1
10 30 MHHYTA HAKOH KOH3yMALMjeE.




Unau 10. cras
1. rauxa 1)

VrubeHu Xuaparu

VIibeHu Xunparu
JIOTIPHHOCE OLOPaBKY
HopmanHe QyHKumje
muinuha (KoHTpaK-
1nja) HAKOH BPJIO
WHTCH3UBHE W/UIH
NyTOTpajHe TjenecHe
AKTHBHOCTH KOja
JIOBOIIH JIO YMOpPA MH-
unha 1 ueupnbuBama
Pe3epBH IIIHKOTEHA Y
CKeJeTHUM MuLnhin-
Ma.

Tpama ce MoXKe KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy Koja
capKH yIJbeHe Xuapare (Koje JyIn MeTabomnu-
wy), 13y3eB nomona. 3a kopuwherme TBpabe
noTpomaly Tpeba AaTi HHGOpMaNHjy na ce Ko-
PHCHN e)eKaT MOCTHKE KOH3YMALMJOM YIIbEHHX
Xujpara U3 CBUX H3BOPA, Y3 YKYIIHH YHOC 01 4 ¢
110 KWJIOrpamy TjeJeCHE MACe, N0 103aMa, YHY-
Tap NpBa YSTUPH CATA N HAJKACHM]E LLIECT CaTH
HAKOH HHTCH3HBHE H/IIH IyToTpajHe GH3IIKe
AKTMBHOCTH KOja 10BOAM 10 3aMopa muiiha u
HCIPIUBABAIGA Pe3SPBH [TIHKOTSHA Y CKEIeTHIM
muirhnma.

TBpAA C& MOMKE KOPUCTUTH CAMO 33 HAMMPHULE
HaMHjebeHe ONpaciiM JHITHMa HAKOH BPIO HH-
TEH3MBHE H/HIIM IyrOTPajHE TjeNeCHE aKTHBHOCT
K0ja TOBOZIH JI0 3aMopa MUIMNNA U HCIPIbUBABA
Pe3epBH IIUKOIeHa y CKeNeTHHM MuImrhiMa.

Unau 10. cras
1. Tauka 1)

Bunakna mehepHe pene

Buaxna mehepHe pene
nonpuHoce nosehamwy
(hekamne mace.

TBpIma Ce MOXKE KOPUCTUTH CaMO 33 XpaHy
Koja je Gorara BIakHUMA Kao LUTO j& HABEACHO Y
TBpakE BOIATO BJIAKHUMA y IIpuiory 2.
TlpaBuaHuka.

Ynan 10. cTas
1. Tauka 2)

Kanumjym

Kannujym nomase
CMatbeHy ryouTka
MUHEpaJa KOCTH]Y KOJT
JKEHA Y NOCTMEHONAY-
31, HucKa MEHEpaTHa
TYCTHHA KOCTH]Y

je dakrop pusmka

33 OCTEOIOPOTCKE
(dpaxrype KocTHjy.

TBpIEa ce MOXKE KOPUCTUTH CaMO 32 JI0JIaTKe
nexpanu koju 06e3djehyjy najmare 400 mg kan-
THjyMa TI0 T03H.

ToTpoimaunma ce maje uadopManja 1a je TBp-
IHbA NCKIbYUYNBO HAMUJEHEHA KEHAMA CTAPUjUMA
on 50 ronmHa, a KOpHCHH edekar ce TTOCTHIKE
JIHEBHUM YHOCOM Hajmarbe 1.200 Mg kasiuujyma
W3 CBUX U3BOPA.

TBpIEa ce MOXKE KOPUCTUTH CaMO 3 JI0JIaTKe
MCXPaHK Ca I0ATKOM KaJILNjyMa KOjn Cy Ha-
MUjeILEHN JKeHaMa ctapujuM o7 50 ronmHa.

Ynan 10. cTas
1. Tauka 2)

Kanunjym v suramun D

Kanuujym v Buramuu
D nomaxcy cMamemy
ryOuTKa MUHepasia
KOCTH]Jy KOJI JkeHa Y
nocrmexonaysu. Hn-
CKa MUHEpaJHA IyCTH-
Ha KOCTHjY je (akTop
PH3MKA 32 OCTEONOPOT-
cke hpakType KOCTHjy.

TBpAA C& MOXKE KOPUCTUTH CAMO 33 J0JATKES
HCXpaHu Koju 06e30jelyjy HajmMame 400 mg
kanunjyma n 15 pg suramuna D no nHeBHOj
TIOPIINjH.

ToTpoimaunma ce maje uadopManja 1a je TBp-
QA NCKIbYYNBO HAMUJEHEHA KEHAMA CTAPH]UM
on 50 ronmHa, a KOpHCHH edekar ce TTOCTHIKE
JIHEBHUM yHOCOM Hajmarse 1.200 mg kasuujyma
u 20 g Butamuna D u3 cBux u3Bopa.

TBpaba ce MOJKe KOPUCTUTH CaMo 3a JIofiaTke
MCXPaHK Ca I0aTKOM KaJILnjyMa 1 BUTAMHHA
D koju cy HamMHjemHeHY JKeHaMa cTapujuM on 50
rofMHA.

Ynan 10. cTas
1. rauxa 2)

Butamun D

Buramun D nomace
CMakCHY PU3HKA 07
aj1a MoBe3aHor ca
NOCTYypaNHOM HECTa-
ounromhy 1 Mutmh-
HoM cinabomthy; max
je daxrop pusnka 3a
HacTaHak (pakTypa
KOCTH]Y KO MyLiKapa-
I ¥ JKeHA CTAPUJUX 0]
60 roamnHa.

TBpIEa ce MOXKE KOPUCTUTH CaMO 32 JI0JIATKE
ncxpanu koju 06e30jehyjy najmame 15 g Bura-
muHa D 1o aHeBHO) HOPIHjH.

ToTpoimaunma ce maje uadopManja 1a je TBp-
QA NCKIbYYNBO HAMUJEHEHA KEHAMA CTAPH]UM
on 50 ronmHa, a KOpHCHH edekar ce TTOCTHIKE
JHEBHNM yHOCOM Hajmame 20 | g eutamnna D n3
CBUX M3BOpA.

TBpIEa ce MOXKE KOPUCTUTH CaMO 3a JI0JIaTKe
McxpaHu ca poparkom suramuua D koju ¢y Ha-
MUjeHeHH MyIIKapIIMa 1 JKeHaMa CTapyjuM O
60 roanxa.

Unau 10. cras
1. Tauka 2)

Momnonesacuhene u/uim
nonvHesacuheHe MacHe
KHCEIMHE

3amjena 3acuhennx
MACTH Y HCXPAHH He-
3acuficHIM MacTHMa je
nokasasia aa cHinkasa/
cMarbyje X0JIecTepor y
KpBH. BHCOK Xomnecte-
pon je daxTop puznKa
Y pa3Bojy KOpOHOpaHe
Gosiectn cpua.

Tepama ce cMHje KOPHCTUTH CaMo 3a XpaHy Koja
je Gorara HezacnheHNM MACHUM KMCEIMHAMA
Kaxo je HapeneHo y TBpaAmU BOIATO HE3A-
CUREHWUM MACHHWUM KHCEJIMHAMA y
Tpurory 2. [IpaguaHuKa.

TBpIma ce CMUje KOPUCTUTH CaMO 33 MACTH H
yJba.

Ynan 10. cTas
1. rauxa 2)

Donna KucenuHa

CynaeMEHTapHU YHOC
(hosHe KuceanHe no-
BehaBa MaTepHaIHH
craryc (onara y tnje-
ny. Husak MarepHaHi
craryc (onara y tnje-
Iy je (bakTop pHu3nKa
33 HACTaHAK (PeTaTHIX
nedexara neypanne
THJeBH.

TBpaa c& CMUjE KOPUCTUTH CAMO 33 J0JATKE
nexpanu koju 06e3diehyjy najmame 400 g pon-
HE KHCEJIMHE THEBHO.

Tlorpowauy Tpeda narn nupopmaunjy na cy
MJbaHA IOy IaIlija TPYIHUIIE, & KOPUCHH
eheKar MoCTIKe Ce CYIICMEHTAPHUM JTHEBHIM
yHOCOM (hosiHe kucennne on 400 g Hajmarbe
Mjecell IaHa IpHje U 10 TP Mjecela HakoH
3aueha.




Ynan 10. ctas
1. rauxa 2)

Bera riykaH U3 jeama

ITloxka3zano ce na 6eta
DIYKaH U3 jeuMa CHHU-
sKaBalcmarbyje Xoe-
cTepoa Y KpBH. Bucox
X0J1ecTepoit je (haktop
pH3MKa Y Pa3Bojy
KOpOHOpaHe 0onecTn
cpua.

ToTtpommauy Tpeba natu uHbopManujy 1a ce
KOpHUCHH e(eKaT IoCTIbKe THEBHUM YHOCOM 3 g
Gera riykaHa u3 jeuma. TBpama ce cMuje Kopu-
CTHTH 3a XpaHy Koja caJpku HajMame 1 g Geta
ryKaHa u3 jedma no 103u/nopunju.

Ynan 10. cTas
1. Tauka 2)

Bera ryxan u3 3001

TTokazano ce na Gera
DIyKaH U3 3004 CHU-
sKaBalcmarbyje Xoe-
CTepol Y KpBH. Bucox
xXonecTepod je hakrop
pu3MKa y pa3Bojy
KOpOHOpaHe O0JNeCTH
cpua.

Tlorpowauy Tpeda narn nupopmaunjy 1a ce
KOPHCHH e()eKaT IoCTIbKe THEBHUM YHOCOM 3 g
Gera riykaHa u3 3001. TBpamwa ce cMuje kopu-
CTHTH 3a XpaHy Koja caJipku HajMame 1 g Oeta
myKaHa u3 300H 110 J03u/TIOPIHjH.

Ynan 10. cTas
1. Tauka 2)

Bumhnu cranon ecrepu

TTokazazo ce na 6nb-
HI CTAHOJ €CTEPH
cMambyjy/cHIKaBajy
XOJIECTEPOST Y KPBH.

Bucok xonectepon
je dakTop pusnKa y
Pa3Bojy KOPOHOpaHE
Oonectu cpria.

Mudopmanmja norpoainma 1a ce KOpucHu
edexar nocrinke yzumatwenm on 1,59 10 3 g Ouib-
HUX CTaHOJIA JTHEBHO. PedyepeHiia o BeInuuHn
e(ekTa cMije ce HABOAMTH CaMo Ha cibeaehnm
KaTeropujaMa XpaHe: JKyTH MACHH HaMasH,
MJIRJEUHH MPON3BOAM, MAJOHE3A 1 MPEITUBH 32
canary. Kasia ce roBopu o Belu4uuHu eekTa,
moTpoiada Tpeda 00aBUjecTUTH Ja je PacIioH o1l
7% no 10% 3a XpaHy MyTeM Koje C& JHEBHO YHO-
cu o 1,5 g 10 2,4 g OUIBHUX CTAHONA WK pa-
cnoH oa 10% no 12,5% 3a xpaHy koju ocurypasa
THEBHY YHOC ol 2,5 g 7o 3 g OMBHUX CTaHONa, a
BpHjeMe TIOTpeOHO 3a TTocTH3ame edekTa M3HOCH
JIBHJE 10 TPH CEAMMLE.

Ynan 10. cTas
1. rauxa 2)

Bumbhu creponn / ecrepn
OMJBHUX CTaHoNa

TTokazazo ce na 6nb-
HY CTEPOJIH H €CTEPU
OUILHIX CTAHONA
CHIKABAjy/CMatbyjy
XOJIECTEPOI Y KPBH.
Bucok xonectepon
je dakTop pusnKa y
Pa3Bojy KOPOHOpaHE
Oonectu cpria.

Hhdopmalnja norpoLaynma a1a ce KOPUCHH
etexar mocTmke y3umamem o 1,59 10 39
OuIbHNX cTeponalcTanona aHeBHO. PedepeHua

0 BeJIMUMHU €(DEKTA CMHjE CE HABOIUTH CaMO Ha
cibeiehuM KateropujamMa XpaHe: sKyTH MacHHU Ha-
Ma3H, MJIMJEYHH MPOU3BOAN, MAJOHE3A 1 NPETNBU
3a canary. Kaja ce roBopH 0 BeMYUHE e(eKTa,
norpowaya tpeda 06aBujecTHTH Aa j& PacioH

on 7% no 10% 3a xpaHy MyTeM Koje ce THEBHO
yrocu on 1,5 g no 2,4 g GusbHUX cTepona/cTaHo-
aa nam pacnon ox 10% no 12,5% 3a xpany koju
ocurypasa JJHeBHHU yHoc o1l 2,5 g 10 3 g OuIBHEX
crepona/cTanona, a Bpijeme noTpedHo 3a nocTu-
3ambe e)eKTa H3HOCH 01 JIBHjE JI0 TPH CeJMHUIIE.

Ynan 10. cTas
1. rauxa 2)

Busnu creponu: creponn
eKCTPaxoBaHU U3 OHbaKa,
c1000AHN 1N ecTepu-
(huKOBaHM Cca JECTUBUM
MAaCHHUM KHCCJINHaMa

TTokazaso ce na
OWIBHE CTEPONH CHU-
skasajy/cmarbyjy xose-
cTepon y kpsu. Brcox
x0J1ecTepoit je haktop
PHU3HKA 32 Pa3BOj KOPO-
HopaHe 0oJeCTH CpIia.

Mudopmaumja norpoiuady aa ce kopucHn edexar
TOCTIIKE THEBHUM YHOCOM onl 1,5 g o 3 g 6usb-
Hux crepona. Pedheperua o Benmmunnm eexra
CMHje Ce HABOIUTH CaMo Ha cibeaehum karero-
prjama XpaHe: xKyTH MaCHM HAMa3H, MIIMjEYHN
MIPOM3BOJIM, MajOHEe3a M IIPEIMBH 3a cajary. Kana
Ce TOBOPH O BEIMYMHHE e(peKTa, oTpolIada Tpeda
obasujecTnTn aa je pacnon oa 7% no 10% 3a
XpaHy IyTeM Koje ce JHeBHo yHocH o7 1,5 g o
2,4 g GupHNX cTepona wim pacnox on 10% no
12,5% 3a XpaHy Koju OCUTYpaBa JTHEBHU YHOC OIT
2,59 10 3 g 6umbHUX cTEpona, a Bpujeme notped-
HO 3@ MOCTH3aE e(PEKTA U3HOCH O ABHjE 10 TPH
CeNIMHIIE.

Unau 10. cras
1. Tauka 2)

T'yma 3a jxBakame 3acnale-
Ha CTOOACTOTHUM KCHJIH-
TOJIOM

Tloxka3zano ce 1a ryma
3a JKkBaKame 3aciabe-
Ha CTOOJICTOTHUM
KCUITHTOJIOM CMambyje
3yOHu nnak. Bucokn
canpikaj/HuBo 3yGHOT
naaka je (hakrop pusm-
Ka 3a pa3Boj Kapmjeca
Kol Jijele.

Hndopmanuja noTporayuma 1a ce KOpUCHH
edekar nocTike KoHzymaunjom o129 10 39
rpama ryme 3a JKBakarme 3acial)eHe CTooICTOT-
HUM KCHJIUTOJIOM HajMame TPH IyTa THEBHO
HAaKOH 00POKa.

Ynan 10. cTtas
1. tauxa 2)

I'yma 3a sxxBakambe Oe3
wehepa

T'yma 3a JKBaKambe

6e3 wehepa nomaske
HeyTpanu3anujy Kuce-
nuHa niaka. Kncennne
naaka cy Gaxkrop pu-
3WKa 32 Pa3Boj 3yOHOT
Kapujeca.

Hndopmanuja noTporayuma a1a ce KOpUCHH
edexar nocTinke xKBakawem o1 2 g 10 3 g ryme
3a JKBaKame Oe3 mehepa kpo3 20 MuUHYTa, Haj-
MaE€ TPH MyTa AHEBHO HAKOH 00pOKa.

Unau 10. cras
1. Tauka 2)

T'yma 3a sxBakame Oe3
mehepa

T'yma 3a xBakame 0e3
mehepa JOIPUHOCH
CMAabeHby JeMHUHE-
panuzaumje 3y6a;
JIEMUHEPHITH3AIIH]ja
3y6a je dakrop pusnka
Y pa3Bojy 3yOHOT Ka-
pujeca.

Mudopmaumja norpoiainma ia ce KOpucHu
eheKar moCTIvKe JKBaKambeM ol 2 g 10 3 g ryme
3a JKBaKame Oe3 mehepa kpo3 20 MuHYTa, Haj-
Matbe TPH MyTa AHEBHO HAKOH 00poKa.




Ynan 10. cTas
1. tauka 3)

O-TTHHOIIEHCKA KUCEINHA
(ALA) v nuHOMHA KHCe-
auna (LA), eceHumjanue
MacHe KHCETHHE

Ecenmmjanue macte
KHCEJIMHE I0TpeOHe
Cy 3a HOpManaH pact n
pasBoj JijereTa.

Hndopmanuja 3a OTpoIIaye 1a ce KOPUCHH
etexar mocTmke yaumameM 1% o7 yKyIHE eHep-
ruje aHonHe kucenune u 0,2% o-nuHONEHCKe
KHCEJIMHE JTHEBHO.

Ynan 10. cTas
1. tauka 3)

JlokocaxeKcaeHCKa Kuce-
auna (DHA)

V3uMarbe T0KocaxeKca-
excke kucennne (DHA)
AOMPUHOCH HOPMATTHOM
pasBojy BUA JJeTie 10
12 ronnua.

HHbopmarmja noTpolIaunMa 1a ¢e KOPUCHH
edexar nocrike ysnmarem 100 mg DHA nuesho.
Kana ce TBpaba MCTHYE HA MPENA3HO] XPaHH,

xpaHa Tpeba canpxasaru HajMame 0,3% DHA on
YKYTTHHX MACHUX KUCEJNHA.

Unau 10. cras
1. Tauka 3)

JlokocaxeKcaeHCKa Kuce-
auna (DHA)

VHOC I0KOCaXeKCacH-
cke kucennune (DHA)
TOKOM TpynHohe u
J0jetba TONPHHOCH
HOPMAJHOM Pa3Bojy
oka eryca 1 f0jeH-
yanu.

Hndopmarmja TpynEUTIaMa U 10jUJbaMa 1a e
KOpUCHM edekar nocTuke AHEBHO yHocom 200
mg DHA y3 ipeniopyuesn JTHEBHU YHOC oMera-3
MACHUX KMCEJIMHA 33 oapacae, Hip. 250 mg DHA
M euKocanenTacHcka kucenanna (EPA).

TBpriba ce MoYe HABOJIMTH CAMO Ha XpaHH Koja
ocurypasa JHEBHN yHOC o Hajmare 200 mg DHA.

JlokocaxeKcaeHcKa Kuce-

YHOC nokocaxekcacH-

Mudopmaunja TpyaHnLaMa 1 10jUsbaMa aa ce

auna (DHA) cxe kuceanune (DHA) | kopuchu edexar nocruske anesHum ynocom 200
TOKOM TpynHohe u mg DHA y3 npernopyueHn THEBHH YHOC oMera-3
‘nan 10, crap N0jerba T0NPUHOCH MaCHUX KUCEJMHA 3a oapacie, Hip. 250 mg DHA
1. rauxa 3) HOPMAIHOM Pa3Bojy H edKocaneHTacHcKa kucenmna (EPA).
Mosra eTyca i A0JeH- | Tppra ce Mosie HABOTHTH caMo Ha XPaHH koja
1ana. OCHIypaBa IHEBHU YHOC o1 Hajmarse 200 mg DHA.
Dochop Dochop je Heonxonan | TBpAHA C& MOKE KOPUCTUTH CAMO HA XPAHH KOja
Woan 10. ctap 3a HOPMAIIHU PacT i je HajMarse U3BOp hochopa y ckIaay ca TBp-
1. rauia 3) paseoj KocTujy koa iom M3BOP (HA3UB BUTAMWHA) W/HJTH
’ ajeue. (HA3WB MHHEPAJIA), kao wTo je HaBeaeHo y
Ipurory 2. [IpaguaHuKa.
Jon Jon nonipunocu Hop- | TBpAA Ce MOIKE KOPUCTUTH CaMO Ha XPaHH
Unan 10. cras MAJIHOM PacTy Ajeue. | Koja je M3BOp HajMatbe jofa y CKiaay ca TBpa-
1. TauKa '3) wom M3BOP (HA3KB BI/ITAMI/H_-IA) Wn/in
’ (HA3KB MUHHEPAJIA), Kao 1ITO je HaBeIeHO Y
TIpunory 2. TIpaBuHuka.
Kanunjym Kanuujym je norpeban | TBpara ce MOXKE KOPHCTUTH CAMO HA XPAHH KOja

Ynan 10. cTas
1. tauka 3)

3a HOpPMaJaH pacT i
Pa3BOj KOCTH]Y KOJI
ajeue.

j€ U3BOp HajMarbe KajllijymMa y CKIajy ca TBpa-
wom U3BOP (HA3WMB BUTAMWHA) W/HJTN
(HA3WB MHHEPAJIA) Kkao 1wto je HaseaeHo y
Ipurory 2. [lpaguaHuKa.

Unau 10. cras
1. Tauka 3)

Kanmujym u sutamun D

Kannujym u BUTaMHH
D cy norpe6Hu 3a Hop-
MaJIaH pacT 1 passoj
KOCTH]Y KOI JTjetie.

Tepama ce MoXKE KOPUCTUTH CaMO Ha XPaHH Koja
j€ 3BOp HajMabe Kanuujyma u ButamnHaD y
cknany ca Tepamom M3BOP (HA3BWB BUTA-
MUHA) W/WIW (HA3UB MUHEPAJIA) kao
wro je HaseaeHo y IMpunory 2. TIpaBuiHuka.

Buramuu D Burtamnn D je norpe- | TBpama ce MOXKe KOPHCTUTH CAMO HA XPAaHH KOja
Wotan 10. ctap OaH 3a HOpMaJia pacT | je U3BOp HajMarbe BuTaMuHA D y ckiany ca Tspa-
1 rauxa '3) ¥ Pa3Boj KocTHjy Ko | jom U3BOP (HA3MB BUTAMUHA) W/WJIN
’ njeue. (HA3WB MHHEPAJIA) Kkao 1wto je nHaseaeHo y
Ipurory 2. [IpaguaHuKa.
Kemeso AKesbeso nonpuHOCH Tepama ce MoJKke KOPUCTUTH caMo Ha XpaHH Koja
UYnaw 10. crar HOPMAJIHOM KOTHHTHB- | j& HAJMAtbe H3BOP JKeJbE3A y CKNATY €A TBPA-
i 10 .3) HOM Pa3Bojy Ajeue. mom M3BOP (HASWB BUTAMWHA) N/
’ (HA3MB MUWHEPAJIA) kao 11To je HaBeAeHO Y
TIpunory 2. TIpaBuHuka.
TIporennu TIpotenuu cy notped- | TBpAmA C& MOKE KOPUCTUTH CAMO KO XPaHE Koja

Ynan 10. cTas
1. tauka 3)

HM 32 HOPMaJIaH pacT
1 pa3Boj KOCTH]y KON
ajene.

HMa HajMarbe U3BOp IPOTEHHA y CKIIay ca TBpI-
woM U3BOP (HA3UB BUTAMMWUHA) WU/WJIN
(HA3WB MHHEPAJIA) Kkao 1wto je naseaeHo y
Ipurory 2. [IpaguaHuKa.






