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NPEATOBOP

YybeHuK je NPBEHCTBEHO HaMereH CTyfeHTMa DakynTeta cnopra u hu3nyKor
BaCnuTarba jep je npunarofjeH HaCTaBHOM MiaHy U Nporpamy Ha Mpeamery.
Canpxaj pykonuca moxe aa bye of KOpUCTI 1 CTyAEHTAMA KOju CTyANPajy Ha
Apyrim (hakynTeTuma rae Ce u3yyasa 3APaBCTBEHO BACMNTAILE, KA0 1 NeKapuMa
N TPEHEepPCKOM 0COB/bY Koje paau y CNOPTCKAM KnyboBMMA. Pykonuc, Takohe
MOXe KOPUCTMTM CNOPTACTMMA f1a CTEKHY HOBA 3Hatba M3 NPEBEHLMjE Y CMOPTY
W 30paBCTBEHOT BaCMu1Taba.

EBMAEHTHA TeXFba ayTOPCKOT TMA fia MyNTUANCUNNAUHAPHUM NPUCTYNOM,
NOBEXY TeOPMjCKa 3Hatba Ca NPAKTUYHOM NPUMEHOM, 11 Ha Taj HAUYMH YulHe
[OCTYMHUM KOPUCHE anarte 3a efykaumjy. locebaH 3Hauaj pykonuca ornepa ce
y QHaNN31 acnekata Koju Cy YCKO NOBe3aHu Ca NPeBEHTUBHUM PafioM y CNOPTY
N h3MYKOM BacnUTatby. ornassba yUbeHka 06yxBaTtajy 3HauajHe acnekTe
pa3maTpaHnx npobaema y Kojuma je rpyna aytopa nokyliana fia Hanpasu
CUHTE3Y HAJHOBU]WX Ca3Hatba, Kao M [a carneia i3 HajHOBM)IX TEOP)CKIX
npuctyna. Yybernk oteapa MOryNHOCT N060/bIIAkbA U MHOBUPAFbA AKTYENHIX
Ca3Harba y 0BOj 06MACTH, KA0 U NPYXarbe Benke nomohu cBMMAa KOju ce Ha
PA3NNYUTUM HUBOMMA CMELMjanHOCTN BaBe 0BOM NPO6NEMATUKOM.

Benuky 3axBanHocT ayryjem peleH3eHTMa dr sc. med. Cnafjanu JoBuh u
dr sc. med. Onusepn Pagynosuh, Ha KOPUCHAM CABETIMA Y KDENPaky KOHAUHe
Bep3uje 0BOr pyKonuca.

Y ume ayTopa,

ap /bubaka bjenakosnh
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NCXPAHA

IbumaHna bjenakosuh

CXpaHa urpa 3HauajHy ynory y X1BOTY 11 CBAKOT laHa, BULLE NyTa JHEBHO,

B1pa ce XpaHa Koja ANPEKTHO YTUUE Ha 3[PaB/be U KBANUTET XNBOTA.

KpaTkopouHO NOCMaTpaHo, XxpaHa y ofpefeHoj mepu Moxe nobosbliatm

W HAPYLWWTY 31PpaBsbe. [lyropoyHO NOCMaTPaHo, Heoaroeapajyha
NcxpaHa A0BOAN 10 NPEBPEMEHEe CMPTY U XPOHUUHIX 6ONECTH Kao LWTO CY:
kapanoBackynapHe 60necTn, Anjabetec, ManurHe 6onecTy, roja3HocT, kapujec
n apyre. C apyre CTpaHe, ONTUMaHA CXpaHa NPoAyXaBa 0ueknBaHy AyKUHY
Tpajarba KNBOTA, CMatbyje PU3NK O XPOHUYHUX 6ONECTN N NOBOBHO YTUYE HA
UMYHUTET 1 pafiHy CNOCOBHOCT. be3 0631pa Ha AMPEKTHY MOBE3AHOCT NCXPaHe
1 3[paB/ba, M360P XpPaHe NOBE3aH je Hajmpe Ca 3a[0BObCTBOM, TPAANLIMjOM,
HaBMKama 1 eHepreTckum notpebama. 13a3os je ycknaanti oarosapajyhy
KOMOUHAL|Njy OMUTbEHE XpaHe C Mpenopykama 3a NCxXpaHy.

XpaHa ce cacToju o NeT MaBHUX KOMNOHEHaTa — YITbeHUX XA paTa, MacTy,
NpOTenHa, BUTaMIHA, MUHEPana, KOju Ce Ha3|Bajy HYTPUjeHTA. [TPOTEUHN, MACTX
W YITbeHY XNAPATV Cy MAKPOHYTPU]EHTH, N3BOP EHEPTUjE 33 OPraHiA3aM 1 Hekaja
Ce Ha3nBajy 1 MaBH CACcTojLy XpaHe. MUHepanu 1 BUTaMUHU NPeCTaBbajy
MUKPOHYTPUjEHTE, NPENCTaBbajy BaXHY KOMMOHEHTY XpaHe 1 tuX0B Ae@uLIAT
YCNOB/baBa pa3nuunTe 6onecTu.

1.1,

[POTEVHNY UCXPAHN

CnOCOBHOCT NpOTeNHa 1a YUecTBYjy Y PasNAYUTUM (YHKLMjaMa 11 BUOXEMNJCKIAM
peakuujama y Teny je umnpecusHa. MpotenHu omoryhasajy: Muwuhuma aa ce
KOHTpaxyjy, CTBapatbe Koarynauujy kpeu, hyHKLM)y Buaa. benaHuesnHe umajy
BaXHe (YHKLMje: ONaKLaBajy XxemMijcke peakuuje 1 0abpaHy of MHMeKLuja.
be3 tbix, KOCTW, KOXa W TKMBA He 61 UMan CTPYKTYPY Na HUje H Yyao aa
Cy Ha3BaHM MPOTENHIMA, jep je 3HaUeHe HUXOBOT Ha31Ba: GUTYU NPBU, Of
NPUMApHe BAXXHOCTW. [la N1 TO 3HAUM Aa NPOTEMH 3aCyXxyje NOCeBHO MeCTo
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y CXpaHK? [la nn je 60/bKM M3BOP NPOTENHA JYHETIMHA, Nacy/d Uan 6pokonu?
Tpeba 61UTK yNo3HaT ca 3ApaBujuM U360pK1Ma HAMUPHILA, XPaHOM Koja he
06e36e1TI OBO/BHO BUCOKOKBANUTETHIX NPOTEMHA.

M0CTOjM HEKONMUKO 3abnyaa OKO YNOre 1 3Hauaja NPOTENHA Y UCXPaHM.
/byan Koju noBe3yjy NPOTEMH Ca CHArom, Meco ca NpoTenH1Ma, YecTo Mucne
[1a Ca YHOCOM Meca oAMax 1ae n hopmuparbe MuLwmnha.

0BAKBO pa3MuLL/batbe je Camo eN10M UCNPaBHO. POTENHM Cy CacTaBHM €0
HaLWWX BUTANHNX CTPYKTYPaA W PafiHa CyncTaHLa y cBium hennjama, a He camo
y mawnhaum henujama. o xuneptpoduje 1 cHare, MawnhHum hennjama je
notpe6Ha QU3nNyKa akTMBHOCT 11 CBE XPaH/bUBE MATEPH]E, @ HE CaMO NPOTENH.
MpoTenHM ce Hanase y MNeKy, jajuma 1 MaxyHapkama, kiuTapuuama u nosphy,
a He camo y Mecy. YKONKO e npeLeHe NpoTenHM 1 NpeHarnacy 3Hayaj Meca
y MCXpaHW, YOBEK MOXe 3a6/1yA0M N30CTaBUTY OCTANe, NOfjefHAK0 BaXHE
maTepuje y ncxpaHu. Tpeba UMaTi Ha yMy fa je NPOTENH jefiaH 0ff MHOTUX
HYTpWjeHaTa Koju cy NoTpebHM 3a 406PO 3apaBIbe.

MpOTenHY Cy jefNbetba CacTaB/beHa Of: YITbeHNKA, KICEOHIK, BONOHIKA U
a30Ta. MHOro aMMHO-KMCENNHA CaipXKe 1 aToMe Cymnopa. MpoTeunHi ce cactoje
0 20 aMUHO-KICeNIHA. [leBET aMUHO-KMCENMHA 33 YOBEKa Cy eceHLjanHe
(FbMX TENO He MOXE CUHTETUCATM - MOPajy Ce [ONPeMUTH XpaHom). OcTane
AMWUHO-KUCENINHE CY HeeceljanHe aMnHO-KIcennHe. Hekn ncTpaxmnsayn
yKa3yjy Aa Cy eceHLmjanHe amMHo-KCeNHe HeONXoAHe, 10K Ce HeeceHLMjanHe
[eduHNLY KAo ONUMOHA BapKjAHTA Y NCXPAHU.

AMIHO-KICENNHE Cy NOBE3aHe NeNnTUAHMM BE3ama Y Pa3nnynTuM Cek-
BEHL|aMa Kako 61 hopmupane pa3nuyute NpoTenHe. KapaktepucTnyHa cekBeHLa
aMIHO-KNCeNMHa, Kao W CeKyHaapHa 11 TepLmjapHa CTYKTypa, CBAaKOM NPOTEUHY
0Ofipenyje Heros jeaMHCTBEH 06MUK U (YHKLNJY. [IBe aMUHO-KICENUHE NOBE3aHe
nenTMaHOM Be30M hopmupajy aunentua 1 Tpeha aMMHO-KNCeNNHA MOXe
61TV NpuUnojeHa naHLy 1 hopmnpax je Tpunentua. Cnajarbem cBake HapeaHe
aMUHO-KMCENNHe HacTaje NOANNENTUAHN NaHall. Y 3aBUCHOCTY O NPOTernHa
AMWHO-KNUCENUHEe Bapupajy.

MpOTENHN U3 XpaHe He NOCTajy TeNecHU NPOTENHN AUPEKTHO. Y OpraHn3am
Ce I0npemajy XpaHoM 1 pasnaxy A0 aMiHO-KUCENNHA Ofl KOjUX Teno CTBapa
CBOje npoTenHe. Kaaa 0coba yHece XpaHy Koja Cafipu NpoTenHe, eH3UMN
packuaajy Be3e 1 Npeteapajy ayre NonunenTuae y Kpatke, Tpunentuae y
AUNenTuae u AunenTiuae y aMmHO-KUCENMHE.

CneunduuHN TpaHCNOPTEPU NPEHOCEe aMHO-KUCENHe y upesHe henje.
JenHom kapaa ce Hafly y MHTeCTUHaNHUM hennjama, aMMHO-KICeNUHE ce Mory
KOPWUCTITY 33 €HEPrijy UK 33 CUHTE3Y NOTPEBHMX jefMtbetba. AMUHO-KUCENNHE
Ce TPaHCNOopTYjy A0 jeTpe. Hepoctatak 6a3nyHnX 3Hatba 0 MCXPaHN KOZ /byan
MOXe J0BECTM 10 Pa3nnunTiX 3a61yaa, Mory 6UTH 3aBapaHn peknamama
W HaroBaparem. YnbeHnLa je a CBaka peaklinja Bapetba MyHKUMOHMIEe
ONTMMANHO Yy OKBMPUMA CreunduuHe Ph BpeaHOCTI 1 HUje akTBHA Kaja
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Ucxpana

ce npomeHu Ph oKonuHe. Jol jeaHa 3abnyaa je f4a YHOC CynnemeHTa aMinHo-
-KICeMMHA LWTeAN Teno o NPeKoMepHOr pada NpUAMKOM Bapetba. 3anpaso,
[INreCTUBHI CCTEM 607be (DYHKLIMOHMLLE Ca KOMINETHIUM NPOTEMHIMA HEro Ca
aMIUHO-KNCeNMHaMa 13 CynnemeHata, 3aTo WTO Nakiie pa3naxe u ancopoyje
aMIUHO-KNCeNMHE 1 TO Y MepH Koja je ONTUManHa 3a TenecHe notpede.

Ynore npotenHa

Kan rog Teno pacte, nonpas/ba Ce Uiu 3ametbyje TKINBO, YKIbYUeHM Cy NPOTENHMU.
MoHekan je Kx0oBa ynora fia onakwajy uniu peryniuy pasnnyute Guoxemnjcke
peakumje, ay HeKUM Apyrum OKONHOCTMA hie nocTaT 160 CTPyKType. Bule-
CTPYKa YNora je kapakTepucTuka npoTenHa. MpoTenHn npefcTasbajy MasHy
KOMMOHEHTY CBIX henuja Tena. MPoTeNHN YiMHe cacTaBH Aeo BehrHe TenecHunx
CTPYKTYpa Kao WTO Cy KOxa, MALWKNY 1 KOCTW. HeKn NpoTenHn aenyjy kao
eH3MMM, KA0 eH3MMI Y FaCTPONHTECTUHANHOM TPaKTY, anu Bapete je camo
JefiaH o[y MHOTMX NpoLeca Koju 0naklaBajy eH3UMKU. EH31MMK He pasnaxy
camo cyncrauue, seh nsrpahyjy cyncrauue (Hnp. KocTu) 1 TpaHchopMuLLy
jeqHy cyncTaHLy y Apyry (HNp. aMUHO-KINCENHE Y TYKO3Y).

EHROKpKHE Xne3ae y Teny ocnobaljajy XopMOHe Kao 0AroBOP Ha NPOMEHe
koje ce fewaBsajy y Teny. Kps NpeHoC XOPMOHe 113 0BUX Xe3/a Y L/bHa
TKIBA, I/1€ OHN U3a31Bajy OAroBapajyhe 0AroBope 3a 06HaB/barbe U OPKABAtHE
HOpManHUX yCnoBa. Hekn npoTenHu enyjy kao XopMoHu, perynuiyhu 6pojHe
npouece y Teny. Mo3HaTK NPUMEP j& XOPMOH UHCYNIH.

MpOTENHI YYeCTBYjy Y PErynaLmju y Xomeoctase TeYHOCTY, NOMaXy Y Ofip-
aBatby OCMOTCKOT MPUTICKA U PAaBHOTEXE TEUHOCTY Y OPraHN3MY.

MpOTEHI TaKohe NoMaxy y OAPXaBatby aLUa0-6a3He PABHOTEXE Y TeNECHUM
TEYHOCTMMA. YCTa/beH NPOLECH Y OPraHn3my KOHCTAHTHO 10BO/E 10 NPOAYKLMje
KicenuHa n 6asa koje KpB npeHocu 1o bybpera v nnyha y unsby ekckpewmje.
Y yCnoBuma CTanHux NpoMeHa y opraHu3my, 13a308 je a ce OApXKN aLuao-
-6a3Ha paBHoOTeXa. Knceno-6a3Ha paBHOTEXA Y KPBU Ce CTPOTO KOHTPONMLIE
na 6u ce onpwao Ph yHyTap oncera n3mely 7,35 n 745. BpeiHOCTY U3BaH 0BOT
oncera (614710 aLMA03a UNK aNKano3a) MOry [OBECTU 10 KOME U CMPTH.

Hekn npoTenH yuecTByjy y TPAHCMOPTY Y TENECHUM TEYHOCTIMA, HOCehn
XpaH/bUBe Matepuje u apyre monekyne. MpoTenH XeMorno61H NPEHOCH KNCEOHNK
n3 nnyha y henuje. JIMNoNpoTenHN TpaHCNOPTYjy Annuae no Teny. MocebHn
TPAHCMOPTHN NPOTENHN HOCE BUTAMIHE U MUAHEpane.

OpraHn3am NponU3BOAM aHTUTENA, MONeEKyNe NPOTENHA NOCEOHO An3a)-
HIpaHe 3a 60pby NPOTUB MHAEKTUBHUX areHaca.

MpOTeNHN MOTY NOCAYXMTY W KAO 13BOP eHepruje. bes rmyko3e Mo3ak 1
HEpPBHM CMCTEM NOCYCTajy. Mako cy npoTenHy npegoapeneru 3a cneundudxe
(yHKUWje, OHI he GUTI XPTBOBAHM 3a 06€30€f)1nBarbe eHepruje 1 Myko3e y Toky
rMafoBarba UM HEOBO/BLHOT YHOCA YITbeH WX Xxuaparta. Teno he pasrpahjusary
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CBOje TKMBHe NpoTenHe aa 61 06e36ea1nn0 aMMHO-KUCENUHe AOCTYNHEe 3a
eHepreTcKy UM Npon3BoAHY ryko3e (MpoLec No3HaT Kao MyKoHeoreHe3a).
Ha 0Baj HauMH NPOTENHI MOTY OAPXABATY HIBO MYKO3€ Y KPBU, anu Ha pauyH
ryonuTka MUWUMNHOT TKNBA.

MeTabonusam npotenHa

AMWHO-KICENNHE UMajy BULIECTPYKY YAOTY Y OpraHu3my. OCMM LTO CAYXE Kao
rpafvBHI 6IOKOBM 33 NPOTENHE Y TeNYy, aMUHO-KICENHE IMAjy BULLIECTPYKY
yNnory y perynawinjin buoxemnjckix nyTesa Koju noapxaBajy: pact, penpoaykLujy,
MeTabon13am 1 UMyHUTET,

Y cBakoj henuju ce HenpekuaHO CTBapajy 1 pa3rpafyjy npoTenHu, npouec
NO3HaT Kao MeTabonn3am npoTenHa. Pa3rpagtom npotenHa ocnobahajy ce
aMuHO-KncenuHe. OBe aMUHO-KNCENUHE Ce MeLlajy Ca aMIMHO-KICeNNHaMa
U3 AnjeTanHux NpoTenHa 1 CTBapa Ce ,aMUHOKNCENNHCKN pe3epBoap” YHyTap
henunja Koju unpkynuie kpo3 Kpe. CTona pa3rpafhbe NpoTelHa 1 KonuuiHa
yYHOCa NpOTenHa Mory Aa Bapupajy, ani 06pa3al aMMHO-KUCENNHA Y pe3epBoapy
0CTaje NPUIMYHO KOHCTAHTAH. be3 0631pa Ha tbIX0B N3BOP, 610 Koje 0f
OBUX aMIHO-KMNCENMHA MOTY [1a Ce KOPUCTE 3a CTBapatbe TENECHUX NpoTernHa
UAK ce KOPIUCTe 3a eHeprinjy (M ogmax uni ce CKnaguTe Kao MacTu 3a
KacHujy ynotpeoy).

AMUHO-KMCENIHE Ce MOTY KOPUCTUTY 33 NPOM3BOAY jENNbEHHA KOja HUCY
NpoTenHn. Ha npumep, aMHO-KICEeNHa TUPO3WH CTBapa HeypoTpaHcmMuUTepe
HOpaApeHannHa u enuHedprHa, Koju NPEHOCe NOPYKe HEePBHOT CACTEMA NO
uenom teny. Kao apyru npumep, aMMHO-KIMCeNNHA TPUNTOMAH CYXN Kao
npeteya BUTaMUHA HUaLMHA (B1) U 33 CUHTE3Y CEPOTOHMHA, HEeYPOTPAHCMITED
BaXaH Y perynaLmjn cHa, KOHTPOAM aneTuTa 1 YyaHOr Onaxarba.

Kopuwhetbe aMUHO-KNCENNHA 32 EHePTUjy 1 IMyKo3y

Kao wTo je paHuje NOMEHyYTO, kafia Cy Myk0o3a Uy MacHe KUCENNHE OrpaHiyeHe,
henunje cy npucubeHe Aa KOPUCTE AMUHO-KINCENUHE 3@ EHEPTU]Y W TNYKO3Y.
Oprosapajyha 3anuxa yrbeHUX XapaTa 1 MacTy WTefM aMHO-KNCeNUHE fa ce
KopucTe 3a J06ujatbe eHepruje 1 omoryhasa Aa U3BpLIE CBOje jeAMHCTBEHE ynore.

Kopmmherbe dMWHO-KNCENNHA 3a CTBapakbe MacCTi

AMWHO-KNCeNUHe ce MOry NPETBOPUTY Y MACTV Kaaia YHOC eHeprirje 11 npoTenHa
npemaluy noTpebe 1 ako je YHOC YIbeH X XapaTa A0BO/baH. Ha 0Baj HauMH
XpaHa 6orata NPOTEMHUMA MOXE JONPUHETY Aeb/batby.

Kaaa ce amuHo-kuceniHe pasrpahyjy (kao WwTo ce felasa kaga ce Kopucte
3a eHeprujy U 3a CTBaparbe Myko3e AN MacTi), NPBO Ce Ae3amiuHiLLy
- 61Bajy NnLIeHe CBOJUX aMUHO-TPyNa Koje cafpxe a3oT. [lBa npou3soda
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HaCTajy Ae3amMuHaLinjom: jenaH je amoHujak (NH,); Apyrv npou3Bon je cTpykTypa
yIbeHuKa 6e3 theroBe aMnHo-rpyne - 4ecto KeTo-kucenmHe. Keto-kucenute
mory yhn y 6pojHe meTabonuuke nyTeBe, HP. MOTY Ce KOPUCTUTI 3 eHeprinjy
WK 3a NPOM3BO/ALY MMYKO3€E, KETOHA, XONeCTepona Uan Macti. Takofe, Mory
Ce KOpUCTUTM a b1 Ce CTBOPUNE HeeceHLnjanHe aMUHO-KCeNuHe.

Kopmmherbe dMWHO-KNCENNHA 3a CTBapatbe NPoTenHa 1
HEECEHLLMjaHHMX dMWUHO-KNCENMNHa

Kao wro je nomenyTo, hennje mory Aa NpetBope aMMHO-KUCENUHE Y NPOTENHE
Koju cy UM NOTPe6HM 33 pa3nnumnte QyHKLMje. AKO HeoCTaje eceHLnjanHa
aMIHO-KICENNHA, TENO MOXE Aa Pa3rpaain Heke ConCTBEHe NPOTEMHe aa bu je
[061n0. Ako opefjeHa HeeceHunjanHa aMmMHO-KUCeNHa H1je NaKo JOCTYMHa,
henuje je MOry HanpasuTW 0f anda KeTo-KNcenHe - ako je oCTynaH n3Bop
a30Ta. henuje, Takofe, Mory CTBOPUTI HEECeHLIMjanHy aMUHO-KICENUHY
NpeHoWerbeM aMUHO-TPYNe N3 jeiHe aMUHO-KNCennHe y oaroBapajyny Kerto-
-KucenuHy. Kpo3 MHore TakBe peakLyje TpaHCaMUHALLNje, KOje YKIbyuyjy MHOTO
PA3NUUNTIX KETO-KMCENIHA, hennje jeTpe Mory CUHTETUCATI HeeceHLjanHe
aMUHO-KICENVHE.

MpeTBapatbe aMOHMjaKa y ypey

Kao o je paHuje nOMeHyTo, fe3aMiUHaLMja NPOM3BOAI aMOHMjaK. AMOHMjaK
Je TOKCUYHO jefutbetbe. MoLWTo je aMoHKjak 6a3a, NpekoMepHe KonuynHe
HapyLwaBajy KpUTUUHY aLa0-6a3Hy paBHOTEXY Y KpBu. [la 61 ce cnpedunna
TakBa N0jaBa, jeTpa CTBOPa ypey Kao MHOTO Matbe TOKCUYHO jefintbetbe. by-
6pe3in 3aTm QUATPUPAJY Ypey U3 KpBYM KaKo 61 je M3nyunnu ypuHom. Ypea je
rMaBHO CPEACTBO TeNa 3a U3NyynBarbe HeMCKOPULWNAEHOT a30Ta U KONNYMHA
npon3BeneHe ypee nosehasa ce y3 yHOC NpoTenHa. [la 61 ce ypea usnyymna u3
OpraHu3ma, Teny je noTpebHa Bofa. 113 Tor pa3nora, 0co6a koja je Ha PeA0BHO)
BUCOKONPOTEUHCKO] AujeTu (peLumo, 100 rpama AHEBHO WAV BHULLE) MOPA NATU
NyHO BOfie KaKo By Ce ypea pa3bnaxina v u3nyunna u3 opraHu3ma. bes fopatHe
BO/lE, 0C00a Ha BUCOKOMPOTENHCKO] AUJETU PU3LKYje AexuapaTaLiijy, jep Teno
KOpUMCTY CBOJY BOAY Aa 61 ce pewmnno ypee. OBO 06jalltbaBa rybuUTaK BOAE Koju
nNpaTu AMjeTy ca BUCOKMM CaapxajeM NpoTenHa. TakBn rybuLm Mory yUnHuTy
[1a BUCOKOMPOTENHCKA AnjeTa fienyje enkacHo, ann rybutak Bofe, HapasHo,
He NpeacTaB/ba beHednT 3a 0Co6Y Koja Xenu Aa U3rybu TenecHy macHohy.
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KBanuTeT npotenHa

licxpaHa y BenuKoj mepn oapenyje Konnko o6po feta pacTy v KonuKo A06po
0Apacnn o0fipXaBajy CBOje 3apaB/be. [0jefHOCTaB/bEHO, BUCOKOKBANNTETHMY
NPOTENHN NPYXajy CBE NOTPeHHE eceHlinjanHe aMUHO-KIUCeNHE Aa OAPXe
(hYHKLMOHNCatbe OpraHn3ma. [IBa (pakTopa yTudy Ha KBAanUTeT NPoTenHa -
CBAP/bUBOCT NPOTEMHA N AMUHOKMCENNHCKM CaCTaB.

[nrecTMBUAHOCT, KO CTO je paHuje 06jallbeHo, 3Haul 1a NPOTENHI MOpajy
OUTH PasnoxeHu (CBapeHn y racTPUHTECTUHAMHOM TPAKTY) Npe Hero LWTo
06e36efie aM1HO-KICeNNHe. Bapetbe NpoTerHa 3aBMCH 0/ 13BOpa NPOTeNHa
W OCTanuX HaMUPHNLA KOje Ce Y3 HUX YHECy.

[nrecTnbUNHOCT BENUHE XNBOTUHCKIX M3BOPA NPOTEUHA je BUCOKA
(90%-99%); 6UIbHM NPOTEUHIA Cy Matbe Bap/buBK (70%-90%), anu BuLLe Of
90% 3a COjy 1 MaxyHapke.

[la 6u cTBOpPUNE NpOTenHe, henuje Mopa UMaTu cBe NOTPeHHE aMUHO-
-KICeNIHE NCTOBPEMEHO. JeTpa MOXe CTBOPUTY BINO KOJy HeeceLmjanHy
aMUHO-KINCENIHY. AKO eCEHLIMjaNHa aMUHO-KMCeNUHA HeaocTaje, hennja mopa
PA3NOXMTL CONCTBEHE NPOTENHE Aa 61 ux fobuna. CTora, Kako 61 ce cnpeynno
pa3naratbe NpoTenHa y Teny, NPOTENHM U3 XpaHe Mopajy 06e36ea1Th HajMatbe
[I€BET CeHLMjaNnHUX aMUHO-KMCENIHA, [OBO/LHO aMUHO-TPYNa KOje Caapxe
a30T W eHeprujy 3a CUHTE3Y HeeceHLjanHUx aMUHO-KICeNMHA. AKO CXpaHa
1aje npemano 61no Koje eceHunjanHe aMnHo-KICennHe, CUHTE3a NPoTeNHa
fhie 6uTK orpaHuyeHa.

KBanuTeTHU NpoTenHm

Kao WTo je paHuje NOMEHYTO, BUCOKOKBANUTETHI NPOTENHU Cafipke CBe
eCceHL|njanHe aMUHO-KMCENNHE Y KONUYIMHAMA 11 NPOMOpLMjaMa Koje 0AroBapajy
3aXTeBUMa /byCcKUX 61Na. TIPOTENHI KOjU Caipe Mano eceHLIMjanHnx Kuce-
NNHA He MOTy CaMOCTanHo f1a MOAPXKE CUHTE3Y NpOoTelHa. [eHepanHo, xpaHa
KIUBOTUHCKOT MOPeKna (Meco, MOpPCKi MPOU3BOAM, XMBIUHA, jaja, MIEKO W
MIEYHYN NPOU3BOAM) NPYXAjy BUCOKOKBANUTETHE NpoTenHe. MpoTenHu burmbaka
(nophe, opacy, cemeHKe, XUTapuLe 1 MaxyHapke) UMajy pasHOBPCHHU]e aMiHO-
-KUCENUHE W UMajy TeHAEHLM]Y Aa UM He0CTaje jefiHa UNW BULLE eCeHLM]aNHMX
AMUHO-KMCeNMHA. HeKi BUbHI NPOTEUHN Cy HUCKOT KBanuTeTa (HNp. NpoTenH
KyKypy3a). IMa 11 BUCOKOKBANUTETHUX (HNP. COjUHM NPOTEUHN).

[eHepanHo, 6UbHN NPOTENHIA Cy NOLWIK]er KBANUTETA Of KIUBOTUHCKIX
NPOTENHA, a CAAPKE Makbe NPOTeMHa. 360r Tora MHOT BereTapujaHLy nobom-
[aBajy YHOC NpoTenHa Y NCXpaHU KOMBUHOBatbeM GUbHE XpaHe Koja hMa
pa3nuuuTe ammHo-kucenuHe. OBa cTpateruja omoryhasa fia ce opraHusmy
fla ce 06e36ean ONTUMYM eCeHLIMjaNHIX AMUHO-KNCENIHA, a Y KONNYMHAMa
HEOMXOAHM 33 HOPMANHO (YHKLIMOHNCAbE. KOMOUHOBAHEM XpaHe NOCTUXe

ce KBaNUTETHU}I YHOC NPOTEMHA, HEro CamMo YHOCOM MOjefMHAYHNX HaMUPHNLA.
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1.2.

1.21.

1.2.2.

MACTI'Y NCXPAHW

BefhnHa myan mucnu aa n macHoha y ucxpaHu uma gobpe ocobrHe u aa
[06p0 n36anaHcupaHa 1cxpaHa nogpasymesa YHoC MacHohe. YHOC macHohe je
PETKO NPOBEM y HalleM IPYLITBY, APYLWITBY N3061/ba, Jep Ibyan KOH3yMIUpajy
npesuLLe MacHohe, a TO ce penepkyTyje NojaBoOM PasNNynUTUX 30PaBCTBEHNX
npobnema. Mactu ce 03HauaBajy Kao rpyna HyTpujeHara no3Hara kao NUnuan.
0OBa rpyna ykmbyuyje TpurmunLepuae (Mactin v yma), hoconnnuae u crepone.
TpUIANLEPUAN CY HajpaCNPOCTPAEHWU]U Uy XPaHU Uy YOBEKOBOM OPraH13My.

[la 6u Ce onakwwao yBoA y Npuyy 0 NUANUANMA, Tpeba pehu WTa cy TpUrmm-
LepuaN N0 XEMNJCKOM cacTaBy. Tpurnuuepuam:

- [lpeacTaBrbajy ectpe TPOXMAPOKCUTHOT afikoxona ruuepona u
BULLINX MACHUX KUCENMHA (CBAKW TPUIMNLEPIS CAAPKIA MONEKY/
TPOXMAPOKCUAHOT aNKOX0Na MALEPONa I TpU MacHe KnCenuHe).

- MacHe KucenuHe ce Mory knacudukoBath kao 3acuheHe n Hesacuhene
(MOry UMaTV jefHy unu BuLe ABOTYOUX BE3a M MOTY Ce MOAGNNTI Ha
MoHo3acuheHe n nonusacuhee).

- 0 noce6HOr 3Hauaja y NCxpaHu Cy nonuHe3acuheHe MacHe KNCenuHe,
NO3HaTe Kao OMera-3 1 OMera-6 MacHe KucennHe.

+ TloceBHy Naxtby 3aCNYXKyjy NUHONEHCKA KincenuHa (oMera-3) U nHoNHa
(omera-6) 1 06e cy y rpynn eceHLnjantinx MacHux KucenmHa Koje
TeNOo He MOXe fla CTBapa. OBe MacHe KMCeNHe UmMajy 3ApaBCTBEHe
bexeduTe.

3acuheHe mactu

3aCcNeHOCT MaCHUX KCEeNNHA YTUYe Ha (PU3KNUKe KapakTepucTuke. Peakumja
MaCTI Y XEMUJCKOM CMICTTY PEUM Y 3aBUCHOCTM Off AYKNHE KApBOHCKOT NaHLa
MeCTa 1BOCTPYKMX BE3a YTIUE Ha KApAKTEePUCTHKeE XPaHe N YOBEKOBO 3APaBIbe.
CTeneH He3acuheHoCTH yTye Ha YBPCTUHY MAacHONe Ha CO6HOj TemnepaTypu.
leHepanHo rosopehu, BeNnHa 6UbHUX y/ba je TeYHa Ha COBHOJ Temnepatypy, a
3acuheHa macHoha je uBpcTa. Heka y/ba kao KOKOCOBO M ManMuHo cy 3acineHa
W YBPCTE KOH3UCTEHUMjE Y OAHOCY Ha BehUHY BUbHUX yba 360r caTypaumje.

MocToje 1 TpaHCMACHe KMCEeNMHE Koje HacTajy TOKOM NpoLiecyrpatba XpaHe
W WTeTe 30PaB/by CIMUHO KAo U 3acuheHe KucenuHe.

®occhonunmam n cteponu

Gochonunuam cy aenosu henujckinx memebpaHa. Y opraHu3my CTeponu yKbyuyjy
XONEeCTepon, XyY, BUTAMIUH [] 1 CTEPONHE XOPMOHE. XPaHa XNBOTUHCKOT
nopekna je 6orara xonecTeponom.
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[urecTuja nunuaa

LI/ npoLieca AUrecTuje MacTy je PasnoxuTi TPUTKLEPUIE Y Mane Monekyne
TaKo f1a TeN0 MoXe ancopboBaty 1 ynoTpeduTI TPUMNLEPIAE, MAcHe KucenuHe
W ranLepon.

Ynora mactu

Mactn 06e36ehyjy eHeprujy, yuecTByjy y TepMon30naLiMju WTUTe of Temnepa-
TYPHUX €KCTPEMa Wy ouyBatby hennjckinx memopaHa.

MPBO 1 HajBAXHM]e je 1a TPUIANLEPUAM NI 113 XPaHe UAK y3 enoa y Teny
06e36ehyjy henujama eHeprujy. Kaga je 0coba QUMUK akTUBHA, TPUIMULEPUAN
n3 06poka 06e36ehyjy ropnBo 3a KpeTarbe. Kafa 0coba U3 Hekor pasnora
n3rybu aneTut, MacTu 13 aenoa o6esbenyjy eHeprujy 4o onopaska. Mactu
06e36€fyjy ABOCTPYKO BULLIE €HEprije 04 NPOTEMHA W YITbeHNX XMapaTa n
Haj60/bK Cy 06NNK eHEpPruje 3a TenecHe noTpe6e. 3a pa3nuky of MIUKOTeHCKNX
pPe3epBu, TENECHE MACTU UMajy HEOTPaHNYEHE KanalLnuTeTe U UCKOPUCT/bUBOCT
3axBasmyjyhn cneundudroj rpahn henuja aanunosHor Tkiea. Anunosxe henuje
npey3numajy 1 cknaauwTe Nunuae.

Ecen u,mjanHe MacCHe KucenuHe

OpraHu3my cy noTpebHe MacHe KNCENHe N HeKe Off X MOXe fia CTBapa.
NnHonta (omera-6) U nuHoneHcka (OMera-3 MacHa KUCcennHa) MacHe KucenuHe ce
MOpajy YHETU NyTem XpaHe 11 Ha3|Bajy Ce eceHLinjanHe MacHe kucennHe. henuje
Hemajy eH31Me f1a CTBapajy OMera-3 1 0Mera-6 MacHe kucennHe. HajedekTHnju
HAUWH [ Ce Teno CHabfe OMera MaCHIUM KUCENNHAMA je AUPEKTHO NyTeM XpaHe
(6urbHa y/ba, cemMeHKe, KoWTyHhaBi NnogosK). OMera-3 MacHe KucenuHe cy
HeOMNXOfIHe 3a HOPMaNHK pacT, PyHKLMJY BUAA U Pa3BOj KOTHULMJE.

MocebHy Naxrby 3aCNyXxKyjy OMera MacHe KucenHe nopexknom n3 puba
[y60KMX XNafHUx Mopa (10coc, TyHa, xapuHra). MacHa puéa je jefax of
Haj60/bIX N3BOPA OMEra-3 1 OMera-6 MacHUX KICenuHa. liutepatypa uctude
HIXOBY YNOTY Y NPOMOBHCAtLY 3PaB/ba. AMEPUUKO KAPAMONOLWKO YAPYXetbe
(American Heart Association) npenopyuyje yHoC puée 8a nyTa Hee/mbHo ca
aKLEHTOM Ha MacHy puby (nococ, xapuHra 1 ckywa). [1se nopuuje macHe puée
06e36efyjy 500 mg omera-3 MacH!X kucenuHa. 0Ba KONNYMHA UMa NO3UTIBAH
edekar Ha 3ApaB/be CpLa 1 KPBHUX CYA0BA, HAPOUNTO Y KOMOUHALMjU Ca
(hn3nukom aktusHownhy.

Meco pnbe je nocHUje of ApYrux NPOTENHA XNBOTUHCKOT NOPeKna y ne-
XPaHU 1 MOXe Perynncatv BpeaHoCT IMNUAHOT Npoduia Npexko perynauyje
TefecHe Mace Unn Npeko fenoBarba OMera-3 MacHUX KICenHa. Yecto ce rosopu
0 (enemeHTy) XnBY, KOHTAMUHAHTY U3 OKOMMHE YECTO MPUCYTHOM Y MOHEKO)]
BPCTU prbe, KOju MOXE UMATH HeXe/beHe nocneaunLie no 3apasmbe. Moctoje
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cyrecTuje aa 3npaBe 0Co6e Koje KOH3yMIpajy ABe nopuuje pube HegemsHo
MOry noBenaTi NoTeHUMjanHin 6eHedUT, C MUHUMANTHUM PU3MKOM 3a 3APaBIbE.

MacTu u cTBapame eHepruje

EhMKACHOCT EHEPreTCKOr CACTEMA je IMPEKTHO NOAPXKAHA Off YITbEHNX XMAPATa,
Mactu v npotenHa. parmeHTy rmyko3e ce KOMOUHyJy ca parmMeHTIMa MacTy,
06e36efyjyhu eHeprujy, Kako 6u NpoTeNHU Npey3enu Apyre BaxHuje 3aaTke.

MacTu 06e36ef)yjy 60% eHepruje y CTarby MUPOBatba. TOKOM NPONOHTUpPaHe
nake unu ymepeHe MU3NyKe akTUBHOCTU U TOKOM IyXer Nepuoaa CMatbeHor
YHOCA XpaHe, 3a/1xe MacTy Mory JONPUHETI Aa ce 06e36ef1e [0BO/bHE KONUYUHE
eHeprije. TOKOM HeoCTaTKa eHeprije BULLE eH31Ma Yy OPraHu3my, a HajBuLle
CEH3WUTWBHA MNa3a YHyTap aanno3nnx hennja, pasnaxe TpurmuLepnie Ha
MacHe KUCenuHe 1 rnLepon, Koju ce aarbe MeTaboniLly y npoLecy CTBapata

eHepruje.

Of1 npenopyka 10 NpexpaméeHux npon3soaa

MacTu cy npatnouy NpoTenHa y HaMMpHULLAMA XMBOTIHCKOT MOPeKNa Kao LWTo
Cy: MeCo, MOPCKM NNOA0BM, KUBUHCKO MECO U jaja. MacTu cy, Takofe, npatuouu
YI/bEHNX XMApaTa y HaMMpHLLAMa BUBHOT NOPEKNa, Kao WTO je aBOKaa0 1
KOKOCOB Opax. MacTu cy Hocuouy nunoconyounHux sutammnHa A, 1, E, K, ay
KOMOWHALMjK C MHOTWM CACTOjLMa XpaHu Aajy A06ap ykyc. MacT je Kpusaly
3a cneunduuHy apomy Kojy Be3yjemo 3a ClaHiHy, Mibeckasulle, powTusb 1
npxeHo nosphe. HapaBHO, ABHE KapaKTEPUCTIKE YNHE A Ibyau NOBPEMEHO
KOH3YMWpajy MHOTO BULIE XpaHe 0ff yobuyajeHnx KonumumHa. C naxmbnsinm
00ab1pOM HaMUPHMLA, MCXPaHA MOXE NOAPXATM A06PO 3APABCTBEHO CTatbe,
an buTn y Cknagy C Npenopykama 3a npaBuHy NCXPaHy.

Mactn ocnobahajy MHOTO BULLE eHepruje, Tako fa yKnarbatbe MacHohe u3
HAaMUPHILA 1PACTUYHO CMakbyje Kanopmjcky BPEAHOCT U KONNYMHY 3acuherunx
MacTu. [la 61 ce cmarblna MacHoha y McxpaHu, Tpeba CMakbUTy JOfaBatbe
MacHONe NPUNNKOM KyBarba, YKNOHUTY BUA/bIBY MACHONY, 3aMEHIUTI XpaHy C
BICOKIM CafipXajemM MaCcTV BapujaHTama C HUCKMM CafipajemM MacTL, C Harnackom
Ha KOH3yMallljy WHTErpanHnx xutapuua, soha u nospha.

[eHepasnHo, 13y3eB MOPCKUX NNOAOBA, HAMUPHULE XIBOTUHCKOT NOpeKna
umajy Behn yaeo 3acuheHnx MacHnx kucenuxa. Ocium yrba (Tponckux), bumHa
XpaHa Ma Benn yaeo MoHoHe3acuheHnx n NonuHe3acMheHnx MacHUX KucenuHa.
MoTpowwayu Mory Hahu 06Ube CBEXE HENPOLIECYMPaHe XpaHe Koja je NPUpoaHO
CMpPOMaLlHa Y 3aCMNeHuM MacTima, TpaHCMacTMa 1 xonectepony. MHore
MO3HaTe HaMMPHULE Cy habpuuku NpouecympaHe Aa bu Um ce ofy3ena MacHona.
MoHeKaf N3MeHe y HauMHY NPUNPEME XPaHe MOry CMakbiTI YHOC MAcTU (Hnp.
neyetbe yMecTo npetba xpaHe).
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1.2.8.

UBpcTe MacTy 1 yiba

UBpCTe MacTI cafpxe 0bumbe 3acMheHnx MacHUX KNCennHa 1 CMaTpajy ce T3B.
Npa3HuM kanopujama. MacHoha 13 opalwactux nnoaoBa, pube, bUbHNX yiba
Ce He CMaTpa npa3HuM kanopujama, jep 06e36efyjy BpeaHe omera-3 MacHe
KNCeNMHe, eCeHLMjaNHNM MACHIM KUCEMHAMA 1 BATAMUH E.

Heke 3acuheHe MacTit Nako je youuTy, Kao LWTO je nyTep U MacHoha ykno-
eHa 0f Meca. [lpyra macHoha Koja je CakpuBeHa y XpaHu, NpoHanasn ce
y u3HeHahyjyhe BenukuM KonuunHama (npseHa u nedeHa xpaHa: KpogHe,
nuTe, Konaun).

Kako u3pauyHatin jHeBHe NYHe NoTpebe yHoca MacTu?

MpenopyyeHn JHeBHYU YHOC MacTy je 20%-35% Of YKYNHOT KanopujCcKor YHOCA.

YKONMKO je eHepretcku yHoC HAp. 1.800 keal, a unmb je 30% kcal u3 mactu.

1.800 kcal x 0,30 u3 mactu = 540kcal 13 mactu

540 keal : 9 kcal = 60 g macTu

1.3.

24

YIJBERW XULIPATA'Y UCXPAHN

CTyneHT KOjW yuu PeTKo je CBECTaH [a Ce YHyTap HeroBux MoxaaHnx henuja
pasnaxy MUnKjapae Monekyna rmyko3e kako bu 06e36ennne eHeprinjy NoTpedHy
3a pad. Minak, ryko3a obe3behyje roToBo CBY eHeprujy Kojy byacky Mo3ak
CBaKOJHEBHO KOPUCTU. CNNYHO TOME, CMOPTICTA KOjU TPUM MAPATOH KOju NPONeTy
KPO3 L/b Y eKCMN03KjK 3HOja U TpUjymda petko NpUnucyje 3acnyre MuKoreHy
KOjU Cy FeroBN MIWKUNIM NOTPOLWNAN KAKO 61 My MOMOMAN [a 3aBPLUK TPKY.
MefyTum, 3ajefHO, 0Ba ABA YI/beHa XMApaTa - Myko3a 1 heHa Aeno Gopma
MUKoreH 06e36ehyjy 0ko NoNoBKHY eHepruje kojy Muwrhin 1 apyra TKMBa
y Teny kopucte. [lpyra N0N0BMHA eHeprirje Tena yrnasHOM 101a3u U3 MacTu.

Jbynu He jeay ryko3y W MUKOreH AMPEKTHO. Kaaa KOH3yMupajy XpaHy
boraty yribeHuM XuapaTima, Tana Teno Aobuja mykosy. CBe HaMUpHMLIE GUbHOT
nopekna kao WTo Cy: xutapuLie, nosphe, Bohe n maxyHapke, 06e36ehyjy no-
BO/bHE KOMMUMHE YITbEHUX XIMAPaTa.

MHOr by CMaTpajy Aa ce roje 360r KOH3yMuUparba yribeHUx Xuapara u
n36erasajy ux kaga nokyLwasajy Aa CMpLUajy. TaKBO MULLbEHE U CTPATETNja MOXE
BUTIN KOPUCHA CaMO ko Cy Y NUTakby KOHLIEHTpaTK Wehepa 13 rasupaxux niha,
CNaTKMLLIA, KEKCeBA, anu je KOHTPANPOAYKTUBHO KO Ce OAPUYY UHTErpanHux
uTapuLa, noBpha 1 MaxyHapKu, jep HIUCY CBY YITbeHN XUAPaTH UCTOT KBANWTETA.

Mopoanua AnjeTeTckuX YIibeHUX Xinapata 0byxsara:

- MOHOCaxapuae: jeAHOCTaBHY Wehepw;

+ [ncaxapuae: wehepn Koju Cy cacTaB/beHn 0ff NapoBa MOHOCAXapuaa;



Ucxpana

* nonucaxapuae: BenuKk1 MoNeKynn cactaB/beHu of NaHalia MOHO-
caxapuaa.

MoHocaxapuav 1 gucaxapuau (wehepun) noHekas ce Ha3nBajy jeNHOCTABHU
YITbeHI XNAPATY, 0K Ce nonucaxapuam (Ckpob v BNakHa) Ha3uBajy COXeHN
yITbeHU XuapaTy.

MoHocaxapuan cy

- rnyko3a @,

- (pykTO3a .,
- ranakTo3a W,
[lucaxapuan cy :
- manTo3a (ryko3a + myko3a) @+ @
- caxaposa (rmyko3a + thpyko3a) [ X ]
- nakTo3a (myko3a + ranakrosa) @+
Moxocaxapuan
Tpu MOHOCaxapuaa, HajBaxHuja y NCXpaxu, Majy UCTu 6poj 1 BPCTe aToma
(y ckpaheHom 3anucy kao C¢H,,0;). MoHOCaxapuau ce Mefyco6HO pasnukyjy y
pacnopefy atoma. OBe Xemujcke BapujaLuje 06jalltbaBajy HUX0BEe MeTabonnyke
n xemujcke pasnuke (cnatkona, peakTUBHOCT Ca OKOMMHOM UTA.)
[ncaxapugu
[incaxapuay cy 3anpaso nNapoBu MOHOCaxapuaa.
Monucaxapugm
rfonncaxapuan Cy HeWTo CAOXEHW]I YITbeHN XUAPATH, CafPKe MHOMO
JenMHNLA MMYKO3E 1, Y HEKIM CTyYajeBMMa, MOHOCAXapuae Kojii Cy NOBE3aHu y
Hu3. TpY TMNA NOAMCaxXapuaa, BaHa y UCXPAHK, Cy: MIUKOrEH, CKPOO 1 BNakHa.
Jby[CKO TENO CKAAANLLITY FMYKO3Y Kao MMIUKOreH, anu busbHe henuje cknagniite
rMYyKO3y Kao CKPOO, Tj. Ayre NaHLe Of CTOTUHA WK XW/baa MONeKyna rmyko3e
Koju cy noBe3aHu. OBY MMrAHTCKK MONeKyNI CKpoba Cy NakoBaHu jefaH nopef
APYror y 3pHNMA Kao LTO Cy NEHULA AN NUPUHAY, Y KOPEHCKAM KyATypama
KPOMMIP 11y MaxyHapkama Kao LITO Cy rpaak 1 nacy/mb. Kaaa nojeaete busbky,
TeN0 XMAPONN3yje CKPOb y MYKO3y 11 KOPUCTW MYKO3Y 3a CBOje eHepreTcke
notpeée.

1.3 [nyko3ay Teny

MpuMapHa ynora AOCTYMHNX YITbeHNX XMApaTa y OpraHu3my je fa obesbene
hennjama rnyko3y 3a eHeprujy. [nyko3a urpa rasHy ynory y Metabonnsmy
YITbeHIX XMAPaTa U 3anpaBo je [MaBHW U3BOP eHepruje Koju Teny Tpeba u
KOj1 OHO KOPUCTH.
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13.2.

1.3.3.
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Cknaguwretbe ryko3e, CTBapatbe rMukoreHa

Mocne 06poKa HIBO ryKO3e Y KPBI pacTe, a henuje jeTpe NoBe3yjy BUllak
MOneKyna Myko3e y naHue mukoreHa. Kana HBo ryko3e y kKpeu onaaa, henuje
JeTpe pa3naxy MUKOreH Ha NojeAnHauHe Monekyne rmykose 1 ocnobafhajy nx
y KPBOTOK. Tako Myko3a nocTaje fOCTyNHa 3a CHabAeBarbe Mo3ra u Apyrix
TKIBA €HEePrijoM, 6e3 063upa Aa nn je 0Coba HeJaBHO KOH3YMMUPana XpaHy.

JeTpa CKNaauwWTh OKo jenHe TpehuHe yKynHor rukorexa y Teny (oko 90
rpama) v ocnobaha rmyko3y y KpBOTOK N0 NoTpedu. henuje muwuha Takohe
MOTY CKNAAMWTATL rMyKo3y (0ko 270 rpama) y 06nuky mukorexa (npeoctane
e TpehuHe), anu muwrhi uyBajy BeHy CBOjUX pe3epBy 3a CONCTBEHe
notpebe TOKOM Bexbatba. Takohe, y LMpKynaLmju ce Hanasu oko 5 rpama
rMyko3e cnobofHo.

Teno moxe CKNAAUIWITUTX OrpaHUYEHe KONUYIMHE MINKOTeHa KOMKO je
noTpebHO 3a penartuBHO KpaTke nepuoge. Kao ayropouHe pesepse eHeprije,
Koje ce KOpUCTe TOKOM flaHa UK Heflerba e HegocTaTka XpaHe, Teno KopueTi
pe3epse MacTu.

CTBapatbe ryKo3e U3 Apyrux XpaH/busux marepuja (mykoHeorexesa)

Kao wTo je Beh cnomeHyTo, pe3epBe MUKOreHa y jeTpu Tpajy camo oapefjeHo
Bpeme. [MyKo3a je npedepupani 3sop eHeprije 3a henuje Mo3ra, Apyre HepBHe
henuje u upBeHe kpBHe henuje. [la 61 Teno HacTaBUNo Aa 06e36ehyje rmyko3y,
YOBEK MOPA JeCTW XpaHy BoraTy yrbeHUM XuapaTnma. Mnak, byau Kojin He bpuHy
yBEK NaxX/bWBO 0 NOTpeHama CBOT Tea 3a YIbeH M XMapaTuMa Mnak npexmee.
Kako oHu ynpaBrbajy 63 rmyko3e 3 ncxpaHe 6orate yrbeHUM xuaparima? [la
NN JeAHOCTABHO Y31Majy eHeprinjy U3 Apyra iBa HyTpUjeHTa Koju f1ajy eHeprujy,
N3 MaCTU 1 NpOTeNHa? Y3umajy eHeprujy u3 tbiix, anu He jefHOCTaBHO.

MacTn He MOry 3HauajHO NPON3BOAMUTM MYKO3Y. AMUHO-KUCENUHE 13
NpOTenHa MOry Ce KOPUCTITY 3a MPOM3BO/Y MYKO3€e Y N3BECHO) MEPH, anK
AMUHO-KNCENUHE 1 NPOTENHY UMaAJy CBOjE 33/aTKe KOje HUKAKaB APYriA HYTPUjEHT
He MOXe 06aBUTW. Mnak, kafja 0coba He 06HaB/ba MYyKO3Yy KOH3yMUpareMm
YITbeHMX XIAPaTa, TeNeCcHU NPOTenHIA ce pa3rpaf)yjy kako 61 HanpaBuUAK MyKo3y
Koja he HaxpaHuTh Mo3ak u nocebHe henuje. OBM TENECHI NPOTEUHN HajBILLIE
noTNYY 13 JETPE W CKENETHNX MiWNNa.

MpeTBapare NPOTENHA 1 APYTUX HEYIbEHOXMAPATHIX CynCTpaTa y MyKo3y
Ha3/MBa Ce MyKoHeoreHe3a. Camo afiekBaTH YITbeH I XUAPaTL Y MCXPaHU MOTy
CnpeunTy ynotpeby NpoTeNHA 33 EHEPrijy, a OBa YNora yIbeHux xuapaTa
MO3HATa je KAo HbIX0BA - 3aLUTUTHA, jep je OHA WTATK NPOTENHe.
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Kopuwhetbe rnyko3e 3a cTBaparbe Mactu

HaKoH LUTO 33710BO/bI HEMOCPE/IHe EHEPrETCKe NOTPebe 1 06HOBY CBOje pe3epse
IMNKOreHa, Teno Mopa NpoHahn HauMH Kako Aa ynpaB/ba BULIKOM MyKO3e.
Kaga je ryko3a y U3061/by, eHepreTcku MeTabonu3am ce npeycmepasa Ha
kopullhere rmyko3e yMecTo MacTu. AKO TO HUje A0BO/BbHO fa Ce NoBpaTH
6anaHC ryko3e, jeTpa KOHBEPTYje MyKo3y y MacTu. MacTu 3aTum nyTyjy [0
MaCHUX TKIBA, rae ce CKnaguiiTe. 3a pa3nuky o henwja jeTpe, Koje CknaauTe
OrpaHuyeHe KONUUMHe mMuKoreHa, MacHe hennje Mory CKNaauwWTUTI Hau3rnen
HeorpaHuueHe KonuunHe MacTy.

OapxaBatbe XomeocTase rmykose

CBaKoj Halwoj hennju y M3BeCHOj Mepu je noTpebHa rMyko3a Kao N3Bop
eHepruje, a henunje mo3ra 1 0CTaTKa HEPBHOT CCTEMA 3a CBOje eHepreTcke
noTpebe 3aBlce NCKbYUNBO Of IMyKO3e. AKTUBHOCTY OBIX hennja Hukaja
He NpecTajy, a OHe UMajy orpaHnyeHy CnocobHOCT a CKNAANLITE MMYKO3Y.
OHe KOHTWUHYMPAHO KOPUCTE CHabeBakbe rMyko30M 13 KPBH, Koja JOHOCH
[MYKO3Y U3 racTPOUHTECTUHANHOT TPAKTa (xpaHa) unu u3 jeTpe (Kpo3 pasrpaj by
[MUKOreHa UMK MMyKOHeoreHesy).

[1a 61 (YHKLMOHMCANO ONTUMANHO, TENO MOPA OfiPXKaBaTV HINBO FMYKO3e
KpBW, y OKBUPUMA Koju omoryhasajy henujama aonpemare eHeprirje. Ako H1UBO
[MyKo3e Y KpBW NafHe 1CMof HOPMANHOT, 0C06a MOXe 0CETUTH BPTOrMaBuLLYy
W cnabocT (xunornukemija), ako HUBO PacTe U3HaZ HOPMATHOT, 0C06a MOXE
0CeTUTH yMOp (xunepraukemnja). AKo ce He nede, ykTyaLuje rykose Ha
eKCTPEMHIM HIBOMMA, BIUN0 BUCOKAM UAN HUCKUM, MOTY BITH (aTanHe.

XOpMOHCKa perynaupja

XOMeoCTa3a rMyKo3e y KpBu e NPUMapHO PeryauLie ABama XOpPMOHIUMA: NHCY-
NINHOM, KOj1 yCMepaBa rMyko3y U3 kpeu y henuje, 1 mMykaroHoM, Koju ocnobaf)a
[MyKO3Y 13 [MUKOrEHCKNX Aenoa.

HakoH 06pOKa, kKako HWUBO rMYKO3e Y KpBYM pacTe, henuje naHkpeaca pearyjy
Ny4erbemM MHCYNMHA Y KPB. YOMITEHO, KOMUUYMHA UHCYNIHA KOja Ce 13Nyuyje
oarosapa nosehary rmykose. Kaga unpkyninwyhn nHCynnH fofe y KOHTakKT ca
hennjama Tena, peLenTopn pearyjy Tako WTO ycMepaBajy Myko3y 13 Kpeu y
henuje. BehuHa hennja y3nma camo OHy rmyko3y Kojy MOry 0iMax KOPUCTUTH 3a
eHeprujy, anu henuje jetpe 1 Muiurha Mory cacTaBiuTV Mane jeinHNLE MyKo3e
y Aiyre, pa3rpaHare naHLe rMyukoreHa 3a cknaguwterse. hennje jetpe Takohe
MOTY NPETBOPUTY BILIAK FNYKO3E Y MACTU KOje Ce 1N3Bo3e Apyrim henunjama.
Tako, noBehaH HMBO MyKO3e y KpBY Bpaha ce Ha HOpManHe BPeaHOCTY Kako
Ce BULIAK [yKO3€e CKNAANLITK Ka0 MMNKOreH 1 MacTu.
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1.3.7.

1.3.8.

1.3.9.
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Kama HMBO rmyko3e y KpBi naaHe (kao WTo ce fewwasa u3mehy 06poka),
apyre hennje naHkpeaca pearyjy CeKpeLmnjom rmykaroHa y Kps. [MykaroH
nosehasa HIBO MMYKO3e Y KPBM TAKO LUTO CUTHANN3MPa JeTpy Aa pa3rpaan
CBOje pe3epBe IMUKOreHa 1 0CNoboAN MyKo3y Y KpB 3a noTpebe henuja y Teny.

ApEHaNVH 1 KOPTU30A Takofe yTuuy Ha MUKOperynaunjy u usnydyjy ce
npu GU3nNykom Hanopy.

banaHcupate yHyTap HOpManHor oncera

OnpxaBakbe HOPMANHOT HINBOA MMYKO3€ Y KPBM 3aBMCYU Off XPaHEe N XOPMOHa.
Kana H1MBO rnyKo3e Y KpBI NajiHe Ncnoa HopManHor, XpaHa MoXe fia ra 06HOBY,
a'y OACYCTBY XpaHe, MYyKaroH MOXe Aa CUrHanu3npa jeTpu fa pasrpaam pe-
3epBe rMukoreHa. Kaaa HUBO ryKo3e Y KB PacTe U3Had HOPMANHOT, MHCYMNH
onakiiasa hennjama fia y3amy ryko3y 3a eHepretcke notpe6e. YHOC ypaBHO-
TEXEHIX 06p0oKa Koju 06e36efyjy yrbeHe xuapare, ykmbyuyjyhn BnakHa 1 Mano
MacCTV NOMAXe aa ce YCnopi Baperbe 1 ancopniumja yrbeHnx xuapara Tako aa
rMyko3a nonako ynasu y kps. 06poLy y penoBHIM MHTEPBANMA TaKofe nomaxe
Teny a 0APXN BanaHc 1 cnpede ekCTPeMHe BapupujaLmje rykose Yy KpBu.

OACTynatbe o HOPManHor oncera

Kog Hekix mby/n perynaumja mykose y Kpei He yHKLMOHULIE Y (DU3MONOLIKIM
OKBMPUMA. Kajia ce To 1eck, Mory HacTaTu AABa CTatba: Anjabetec Unu xmno-
rukemuja. fbyan ca 0BUM CTarbMa MOpajy NAaHUPaTH CBOJY UCXPaHy
(13MUKy aKTUBHOCT Kako 61 MOMOIAN Y OAPXKABAkY HIUBOA MMYKO3€e Y KPBY
y HOPMANHOM OMCery.

[MNKEMNjCKN NHAEKC

[MUKeMIJCKN MHEKC Ce OHOCK Ha TO KOMMKO 6p30 Ce rMyko3a ancopbyje
HAaKOH WTO 0CO6a KOH3YMMPaA XpaHy, KONMKO BUCOKO PacTe HUBO MMyKO3e Y
KpBU 1 Konuko 6p30 ce Bpaha y Hopmany. Cnopa ancopnuuja, yMmepex nopact
HMBOA IMYKO3€ Y KPBYM M NOBPATaK Ha HOPMany Cy NOXe/bHIA. bp3a ancopnuuja,
Harnn NOpacT HUBOA MMYKO3e Y KPBM 11 MPEeKOMepHa peakLnja Koja CMatbyje
rMYKO3y UCMOA HOPMATHOT Cy Matbe MOXE/bHN. [MNKEMI]CKI OATOBOP MOXE
6UTW NOCEOHO BAXaH 3a byAe C AnjabeTecom, KOj MOTy UMaTh KOPUCTU Of
OrpaHuyerba XpaHe Koja U3a3nBa NPeBen ki NopacT Uan NpesuLle Harmm
nag HUBOA rMyKo3e y KpBH.

Pa3nnuuTa XpaHa 13asnea pasnnunTe MKeMICKe OATOBOPE 1 MMUKEMM]CKI
NHOEKC Knacudukyje XpaHy Ha HAMUPHILE C HUCKIM, CPEAHbUM 11 BUCOKUM
[MUKEMUJCKIAM MHAEKCOM. Hekn nuTepaTypHI Nofauy cy nokasanu fa ogabmp
XpaHe C HUCKMM TTTMKEMM]CKAM UHOEKCOM MOXE BUTU NMpaKTUUYaH HaunH 3a
nobo/bllake KOHTPONE Myko3e. CMakberbe MUKEMICKOT MHAEKCA NCXpaHe
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MOXe Takohje mobosblaTh MUNUAHN NPOMUN Y KPBU U CMAHUTU PU3NK Of
CpyaHux 6onectn. Hu3aKk muKemmjcKu MHAEKC Moxe NoMohu 1 KOHTPOAK
TeNecHe mace

Kako Teno ofipxaBa KOHLEHTPaLm]y rMyk0o3e Yy KPBY W WTa Ce [eliaBa kaja
HWBO MMYKO3€ Y KPBM NOCTAHE MPEBUCOK UK NPeHIN3ak?

YribeHuM XMapaTh U3 xpaHe 06e3benyjy rmykosy kojy hennje mory KopucTut
3a eHeprujy, Kojy jetpa u MUWMh MOTY CKNAAULWTUTI KAo MMNKOTeH U
NPETBOPUTM Y MACTW ako je yHoc Behun of noTpe6a opraHu3ma. Cee henuje
Tena 3aBuce Off MyKOo3e, a N0cebHO henuje LUEHTPANHOT HEPBHOT CUCTEMA.
Teno je 6e3 rykKo3e NPUMOpPaHO a pa3rpahyje NPoTeUHCKA TKUBA KakKo 6u
NPOW3BENO MMYKO3Y N NPOMEHINO MeTaboNN3aM eHepruje paan CTBapaka
KETOHCKIX Tena u3 macti. Perynauyja HuBoa rmykose y KpBi NPBEHCTBEHO
3aBMCY 01 1BA XOPMOHA NaHKpeaca: MHCYNIHa, Koji NoMepa rMyko3y 13 Kpai
y henuje kafa je teH HUBO BMCOK, W FMyKaroHa, Koji ocnobaha rnykosy n3
IMNKOTEHCKNX pe3epsu 1 Bpaha je y KpB Kajda je HUBO HU3aK.

YrIbeHU XAPATY U MACTV Cy 1BA IMaBHa M3BOPA eHepruje y ncxpaxu. Kapa
Je jenaH BIUCOK, ApYru je 06MUHO HI3aK, n 06PHYTO. icxpaHa Koja 06e36ehyje
061be yribeHnx xuapara (45% [0 65% eHepreTckor yHoca) U HewTo MacTy (20%
[10 35% eHepreTckor yHOCa) y OKBUPY PasymMHe KOMUYMHE eHepritje Hajoosmbe
nofpxaBa 106po 3pasbe. [la 61 noBehanu YHOC yIIbeHUX Xnapata y MCxpaxu,
(hoKycupajTe ce Ha XUTapuLe Of Lennx Xutapuua, noBphe, MaxyHapke n
Bohe - HAMUPHLIE NO3HATE MO CKPOBY, BNAKHUMA U MPUPOAHNM Lehepuma.
Mopen ckpoba, BnakaHa v NpUPOAHIX Wehepa, 3anamTuTe aa Cy HTerpanHe
XuTapuue, nosphe, MaxyHapke v Bohe 11 ja/be Hajoorbi N3BOP YITbEHUX XMapaTa

McxpaHa boraTa Lenum xuTapnLama, MaxyHapkama, noBphem 1 Bohem moxe
3aWTUTUTY Ol CPUYAHOT U MOXAAHOT Yapa CHWKABAEM KPBHOT MPUTHACKS,
perynauujom NUNUAHOT NPoduna y KpBI N CMArberbeM YNanHux npoueca.
TaKBa MCXpaHa Canpii Mano XMBOTMHCKUX MACTI 1N XONECTEPONa, 0CTa Anje-
TaNHUX BNakaHa, b1bHNUX NPOTeMHA U (DUTOHYTPK]eHaTa, CBe PaKTope Koju
Cy NOBE3aH! C MarUM PU3NKOM Off CPUYAHUX 000/bErbA.

XpaHa 60rata pacTBOP/bUBIM BNAKHUMA (KAO LITO Cy OBCEHE MEKMHbE, jeyam
M MaxyHapKe) CHIaBa XONEeCTepon Yy KPBIN BE3UBAHEM XYUHUX KICeNMHAMA
y FaCTPOVNHTECTMHANMHOM TPAKTy W TUMe NoBeNhaBa HUX0BO N3NyunBabe
CX0HO TOME, jeTpa MOpa Aa KOPWCTW CBOj XONeCTEPON 3a CTBapatbe HOBNX
KYUHIX KIMCenuHa. Mopen Tora, bakTepnjckin Hycnpon3Boamn GepmeHTalije
BNakaHa y febenom LpeBy Takohe MHXMOUpajy CUHTE3Y XonecTeponay jetpu
N KOHCEKBEHTHO CHMXABajy XONeCTepon y KpBU.

XpaHa 6orara BnakH1Ma, NoCeOHO UHTErpanHe XUTapuLLe, rpajy KibyuHy
yNnory y ynpas/batby 1 Cnpeyasarbe Anjabereca Tun 2. Kafa pacTBop/biBa BNakHa
3ap06e XpaH/bIBe MaTepuje 1 0NAXY HUXOB NPONA3 KPO3 raCTPONHTECTUHANHMY
TPAKT, ancopnuuja rMyko3e je yCnopeHa, LTo NOMAXe y CNpeyaBarby Nopacta
rMyKo3e y KpBu.
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[InjeTanHa BnakHa Takohe noborbliasajy 3apasmbe Aebenor upesa. LUTto cy
LipeBHY 310BM 3paBunji1, TO 60/ MOTY Aa 6NOKMPA)y aNCOPMLM]Y HEXEIbeH X
CacTojaka. Y3 10CTa TRYHOCTH, HepaCTBOP/bIBA BMAKHA Kao WTO je Lenynosa
(ka0 y Mekntbama xuTapuLia, Bohy 1 nosphy), onakwasajy nponas LpesHor
CafipXaja 1 cnpeyasajy 3aTBOp. CTpaxmnBaba nokasyjy fa ucxpaHa borata

BMaKHMMa WTUTK Of PaKa nebenor LpeBsa.

1.3.10. Butammum n muHepanu
YHOC BUTaMUHA
Ta6ena 1. HajBaXXHWjW BUTAMUHW, N3BOPY U HajBaXHMjE DYHKLIM]E Y OPraHN3My
. OCHOBHe (yHKLM]e
ButamnHu Hajsehwn n3sopu (PyHKumje y Mocneanue aednumnta
OpraHusmy
Mony6eno 6pallHo n 3acToj y oKcuaaumjn
Xneo, jeTpa, CBUHCKO ryKo3e, 3amMop,
b1 - TammH MeTabonusam mykose .
Meco, NerymmHose nonnHeyponaTwja,
(MaxyHacTe busmke). 6epubepu
13rpaatba nasuH YcnopeHu MeTabonnykm
b2 - JeTpa, Meco, pube, MAeKo, HyKNeoTuaa, npoLecK, yCopeH pacT u
pnoodnaBnH  NerymmnHo3e OKCMAALMOHY NPOLIECK Pa3BOj, pParafie Ha ycHama 1
y hennjama 3aKPBAB/LEHOCT 04Ny
OKCoo-pesyKLMoHN
Huawh - NNO Meco, xutapuue, npouecu y hennjama,  Menarpa, AemeHuuja,
NerymmHose, jetpa MeTeb0NN3aM rMyKo3e  NPONUBY, ynane Koxe
1 NpoTenHa
MeTabonm3am
Pasfpax/buBocT,
b6 - Meco, xutapuue, IMUKOreHa, aMnHo-
. 33260paBHOCT, MULNNHN
MAPUAOKCUH  NEerymiuHO3e KicenuHa, yHKLmja
rpueBm, kameH y bybpesnma
MO3ra
KoeH3nm A, .
b3 - . . Mopemehaj CHa, CMatbeHa
lima ra 'y BehnHn HajBaXHMja ynora .
MaHTOTEHCKA KOOPAWHaLMja NOKPET],
HaMUpHULQ Y eHepreTckom
KucenmHa OniTa cnaboct
MeTabonm3my
MeTabonm3am
aAMWHO-KMCeNNHa . :
b9 - thonHa NleryminHo3e, Xutapute, AHemuja, nopemehaj
W HYKNEMHCKNX
KicenmHa 3eneHo nosphe Bapetba, oniTa cnaboct
KICeNMHa,
epuUTPONoe3sa
HO BOhe, nanpuka OKCua0-peayKLmMoHu .
W , Hanpika, AO"pEayKLL CkopbyT, fereHepaliyja
L-BuTaMuH 3eneHo nosphe, cBeXe  MpoLecy, n3rpagrba

KPBHIX CY[0Ba, KpBapetrbe
BONe, Kponup KonareHa, bakrepuLua p YAOBA, KpBap
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M3rpaarba BuaHor
Mneko, nyTep, XymaHue, nyprnypa, enutena,

Mopemehaj Buaa HapounTo
y Cympaky, owteheme

A-BUTaMUH JeTpa, HapaHyacTo Bohe  eHA0TeNa, CMHTEe3a
enuTena 1 eHaoTena,
1 noBphe MYKOMMMCaXapuaa,
! cnenoha
pacT 1 pasgoj
[-Buramun Mneko, nyTep, xymaHue, Metabonusam Paxutuc, nopemenaju y
PYO/bE YIbe, CyHYaHhe Kanmjyma 0KOLITaBAkY
AHTHMOKCUIAHC, .
3eneHo nosphe, AHemuja, onwTa cnabocr,
E-BUTaMIH npeBeHnpa owTeheme
NEerymMmnHo3e, MaprapuH ; bpxe crapeme
henvja
3eneHo nosphe, MojauaHa 1 NpomyxeHa
K-BUTAMUH 3rpyLasarbe Kpau
XuTapuLe, Bohe KpBapera
YHOC MuHepana
Tabena2.  HajBaXHuju MUHEpanu y Teny YoBeka, NpenopyyeHe HeBHe NoTpebe, N3Bopu y
XPaHW 1 HAjBAKHM]e ynore y opraHu3my
[lpoceyHe fiHeBHE
MuHepan notpe6e 3a 13Bop1 y XpaHu OcHOBHe thyHKLmje
ogpacne ocobe (mg)
. N3rpagrba KocTv 1 3y6a,
Kanuujym 1.200 Mnexo, cup, jaja, HeypoMyCKyNnapHa pasapaxmbuBoCT,
‘ 3eneHo nosphe ) '
HepBHe TpaHCMUCKje
13rpaata koctn 1 3y6a,
Mneko, cup, meco,
®occop 1200 aunao6asHa paBHOTE3a, U3rpafba
NerymmHo3e
ATl-a
: AunnobasHa paBHOTEXA, OCMOTCKM
Hatpujym 1100-3.300 Kyxntbcka co e P -
NPUTUCAK, HEPBHE (YHKLNjE
. 3pHacTa xpaHa AKTUBYPa eH3UMe y MpoLecnma
MarHesnjym  280-350 P paHa, P ympou
TAMHO3€/1EHO NOBPhe  CUHTE3e MpoTenHa
Jaja, Meco,
(paan xemorno6uH, MUOrMo6IH 1
NErymMnHo3e,
rBoxhe 10-15 e €H3/Me aHraXX0BaHe Y eHePreTCcKoM
' MeTabonm3my
TaMHO3€e/1eH0 noBphe
Mujahe Boge, Mmopcka  M3rpaama 3y6He refju, npaBunHe
Onyop 15-40 jahe Bope, Mop paarba 3y fn, p
XpaHa CTPYKTYpE KOCTU
LWnpoko
LinHK 12-15 PacnpoCTpareH y 13rpaarba npobaBHIX eH3uMa
XpaHU
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1.4.
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[PEMOPYKE 3A NIPABUJTHY UCXPAHY

AMEPUUKO MUHNCTAPCTBO No/bonpuspese (eHrn. USDA) je 1992. npeacTasuno
CBOJy BEp3Mjy NUpaminae ncxpaHe kako 6u rpafaHcTBy onakwana n3bop Hammp-
HWLQ W lana jacHe CMepHuLE 3a NPaBUAHY UCXpaHy. Mnpamiuaa je umana je
YeTUPU HNBOA. [I0FbY HIMBO j€ YKIbYUNBAO XNED, KUTapHLE, MAPUHAY U TECTEHNHY,
Ca NpenopyyeHM YeTupy nopumja AHeBHO. ipyr HUBO je NoferbeH n3meny
rpyne nospha (Tpu 40 neT nopumja AHeBHo) 1 rpyne Boha (Be A0 ueTnpu
nopuuje aHesHo). Tpehu HUBO HABOAN A1BE [0 TPU HEBHE NOpLMje U3 rpyne
KOja Ce CaCToju Of MAeKa, jorypTa 11 cipa 1 ABe 40 TpU AHEBHE nopuuje u3
rpyne Koja ce cacToji 0 Meca, XMBUHE, prbe, Nacy/ba, jaja U OpalacTix nno-
[10Ba. HajBMLIN HUBO YK/byYMBAO je MACTH, y/ba U CNATKULLE, KOje je Tpebano
JecTv WTeambUBO.

Cwkal  Mupamuga npasuiHe ucxpaHe (BOANY 3a NPaBUHY UCXPaHy)

Tajawrba Bep3uja nupammae AMepUYKOr MUHUCTAPCTBA 3a NOMBLONPUBPELY
(enrn. USDA) goBena je 0 CTBapatba CMUHMX NUPaMUIA 3a CNeLUdUUHE KyXnibe
W AMj€eTe Kao LITO Cy: a3njcKa, MeaNTepPaHCKa, NaTUHOAMEePNUKa, BEreTaphjaHcka
W BEraHcka, ca Jokycom Ha xuTapuuama, Bohy n nosphy.

Kpeatopu nupamupaa ncxpaHe cy Ha Kpajy ONTY)XEHN a npyxajy npesuiie
N0jeHOCTaB/bEHY BEP3M]y OHOMA LWTO YMHIA MAeanHy MCXpaHy. [0k ce nupaminaa
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13 1992. HIKAKO HEe MOXe UAEHTUDINKOBATI Kao (DAKTOP KOju AONPUHOCK NOpacTy
r0ja3HOCTY TOKOM MHOTIX fIELieHja Mef)y AMepuKaHLMa, Ta IMpaMuaa Ncxpaxe
je KpUTMKOBAHa 360r Tora WTO Mano YnHK fa 06pa3yje byae 0 ToMe Kako Aa
PA3NUKyjy yribeHe Xxuapare, Koju UMajy pasnnunte HyTPUTUBHE Npodune, n
YMeCTO Tora npenopyuyje camo oapefern 6poj nopunja 3a KoH3ymupare. Ucto
TaKo, XpaHa 06UYHO Huje boraTa Camo jeAHOM BPCTOM XPaH/bUBIX MaTepuja,
a nupamnaa He Aaje AodatHe MHMopMaLmje 0 ToMe.

AMEpUUYKO MIUHICTAPCTBO 3a norbonpuspeay (exr. USDA) je 2005. ro-
AVHe Kpenpano HOBK An3ajH nupamuae, Ha3gasuwi ra MyPiramyd. OHa je
NpeacTaB/beHa WapeHM npyrama pasninyuTe WUpKUHe, Koje ofpaxasajy pena-
TUBHE NPONOPLMje pa3nuuuTuX rpyna xpaHe. Takofe je ykibyunsana ocoby
Koja TpuU y3 CTENEeHNLEe KaKo b1 1CTakna BAKHOCT Bexbarba.

Moja nupamupa

| Maeko Meco, puba,
Jaja

Chmka2.  Moja nupamuaa (Boaud 3a NpasunHy UCxpaHy)

Mupamuay AMepUuKor yapyxema 3a nomonpuspeny je 2011. 3ameHnna
MyPiramyd (mogen nupamuae) ca MyPlate (mogenom Tarbupa), Koju je npu-
Ka31Ba0 OCHOBHE rpyne xpaxe (Bohe, xuTapuue, npotenHu n nosphe) kao
[IeN0Be Ha Tarbnpy, NpU Yemy je BeNNYNHA CBAKOT Oflefbka NpeacTaB/bana
NPOMNOpLMje y NCXPaHM CBAKe rpymne XpaHe.
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Tabena 3.

Moj Tatbip - BOAMY 3a NPEBUIHY

Mopaen Tak1pa, BOANY 33 MPABUMHY UCXPaHY

Boguy ucxpany (eng. MY PLATE) O3Hake Ha xpaHu

YKMBATW Y XpaHU, anu jecTu Marbe.

Opabepu npenopyyeHe KonnymHe 13

CBake rpyne HaMUpPHNLA 3a eHepretcke  YuTatu nogaTke O HyTPUTUBHOM CacTaBy
banaHcupaHa notpebe, OrpaHNYnTN YHOC XpaHe (Hnp. konmko keal uma y nopunjn u
ncxpaHa 'y n nuha ca 3acuheHnm mactuma u KOMMKO MOPLMja UMA Y MaKOBakby).
04pkaBarby A0AaTHUM Wwehepom. MoTpaxuTe XpaHy Koja 1ma TayaH onuc

TenecHe TexunHe

/136eraBatn npeBenuke nopuuje,
nosehatn hu3nuky akTMBHOCT,
CMatbUTH BpEME MPOBEAEHO
ceneHTapHIUM aKTUBHOCTMMA.

Kao WTa je eHrn. free, low, reduced, light
or less.

XpaHa u
HYTPUTHBHE
KOMMOHEHTe
XpaHe Koje Tpeba
peayKoBaT

Opabepy XpaHy 13 cBake rpyne ¢
HWUCKIM CafipXkajem COnu.

bupati XpaHu y OKBUPY CBaKe rpyne
C HUCKMM cazpxajem macHohe (lean,
low fat, fat free), noce6Ho HU3aK
Cafpxaj 3acuheHnx 1 TpaHCMacTy,

C NPEenopyKoM fla ce KopUcTy
He3acuheHa MacHoha kaf rof je
moryhe.

YyTaTh 03HaKe Ha NakoBarbuMa 3a
CafpXaj conu, 3acheHnx MacHmx
KICeNNHa, TPaHCMACTW 1 Xonectepona y
nopLyjama 3a jejHO CepBUpatbe.
bupajTe HAMUPHULE Ca Cafipkajem Conu
W HaTpUjyma kao eHrn. free, less low,
light, reduced, lean, or extra lean, xpaHy
rJe ce onucyje cagpxaj wehepa kao
eHrn. free, reduced. UcTo 1 3a caapxa;
MaCTV 11 TPAHCMACTV 11 XONEeCTepon
Ccafpxaj eKnapucan kao (eHrn. free,
less, low, light, reduced, lean, extra
lean) v 3a xpaHy Koja onucyje cappiaj
wehepa kao eHrn. free, reduced.

roTpaxuTe HaMUpHuLe koje 06e3benyjy
BULLe 07} 5% o AHeBHor yHoca ([1B) 3a
HaTpujyM, MacHohe, 3acuheHe mactit u
X0necTepon.

/13abepute HamupHuLe 1 nuha ¢ Mano
[0faTHUX Wehepa, KoH3ymupajTe Boay
YMeCTO 3alehepeHux Hanutaka.

XpaHa Koja HajBepOBaTHMje CaapKL
TPAHCMACTI Ma Y CBOM CacTaBy
[ENMMAYHO XMIPOrEHN30BaHA Y/ba.
XpaHa koja o0bunyje y goaatHom Liehepy
caapxu cneaehe: 6paoH wehep,
CUPYN KYKYpy3a, AEKCTIH, DPYKTO3Y,
(PYKTO3HI CUpyn, Mef, MHBEPTHU
wehep, ManTo3y Menacy, Cykpo3sy.
Matbe kanopuuxe sepauje (eHm.
light) nuha cappxe matrbe kanopuja n
anKoXona off perynapHux.
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\{ M/IEYHN
nroussoaun

K .

NPOTENHU

Cnmka3.  Mogen Tarbupa (Boguy 3a npasunHy Mcxpaxy)

[nobanHe BapujalLnje NUpamuae UCXpaHe, of MUPaMUAe v Takbnpa, 0pa-
aBajy He Camo KyNTypHe pa3nuke 1 An3ajHepcke ofyke Beh, y Heknm cyya-
JeBMMa, 1 (YHAAMEHTANHO Pa3NiunTe NPEnopyke 3a NCXPaHy.

MennTepaHcka aujeta

lcTpaxmBatba Cy NOka3ana fla OBakaB HaulH CXPaHe Ma NOBO/baH
YTULAj HA CMatbeHe MACOBHUX He3apa3Hux 6onectu. /by ¢ MegutepaHa
pPeTKo 060/1€eBajy 0 kKapANoBaCKyNAPHNX 6ONECTI UAKO CBAKOJHEBHO YHOCE
nosehaHe KonuumHe 3acuheHnx Mactu. bpojHe cTyaunje cy Takofe gokasane
[1a 0Baj HauNHe MCXpaHe Aenyje NPeBEeHTUBHO, WTUTW Of MHGAPKTA U Wora
M HEeKNX BPCTA KapLMHOMA.

lcxpany Ha MeauTepaHy ce oannkyje BUCOKMM YHOCOM UHTErPanHuX
XuTapuua, Boha, noBpha, MaxyHapku, opalwactor Boha, CeMeHku 1 prbe.
Takofje ce OCTa KOPUCTE 3aUMHI 1 MACTUHOBO Yibe, a Wehep, ankoxon, MNeKo
W MNEYHN NPOU3BOAM U LIPBEHO MECO Ce KOH3yMIUpajy yMepeHo. Ha noapyujy
MegauTepaHa ce TPaANUMOHANHO y3rajajy MacnuHe, rpoxha 1 3a 0Baj pernoH
Ce Be3yje NPOK3BO/AbA I KOH3yMaLmja KBAUTETHNX BUHA.
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MAPAMUNIOA MEANTEPAHCKE NCXPAHE

MONTHY & MEATS
ORSALLAMOUNTS ) am.  SWEETS

T
- ,M

" GG, CHEESE

DAILY
\1 POULTRY, YOGURT

TO WEEKLY

AFEW TIMES FISH,
PER WEEK SEAFOOD
IN VARIABLE
AMOUNTS -gb E % | ?E OLIVEOIL
{ =" - -.
DAILY r P Ml y 888  FRUITS,
SERVINGS > VEGETABLES
@ Lo o

WHOLE GRAINS,
BREAD, BEANS,
PASTA, NUTS

DAILY
SERVINGS

DAILY PHYSICAL ACTIVITY AND WALKING

(u3Bop: https://sorchashealthyliving.com/the-mediterranean-diet/)

Cukak.  MMpamMiaa MeUTEPaHCKe UCXpaHe

ba3y nupamuae MennTepaHCKe NCXPAHe UnHe XNUTapuLle, Xneb, TeCTEHIHA,
NUPNHAY 1 Kpomnup. OBE HAMUPHIALE Ce KOH3YMUPajy CBAKOAHEBHO U CMATpajy
Ce IMaBHNM 13BOPOM eHepruje.

[ipyrv cnpat nupamuae YnHe Bohe, noephe, maxyHapke. Bohe je BaxaH
W3BOP CyNCTaHUMja Koje peryauily MeTabonn3am v WTnTe 3apasrbe. Te cyncTaHLe
Ha31BaMo BUOAKTUBHIM KOMNOHEHTaMa, a BeNHa cy aHToKcuaaHcu. OHe
MMajy BENNKY BAXHOCT Y UCXPaHMW, jep MOTy CMPeYUTI HacTaHaK HeKIx 60necTu.
Y3 Bohe, 3HauajHo je 1 3eneHo nucHaTo noBphe koje je 6orato MIHepanMa
nonyT reoxfa, nosphe 60rato BUTaMMHMMA A 1 LI, Kao 1 MaxyHapke Koje cy
[106ap 13BOP NpOTENHaA.

Mpenopyuyje ce CBAKOAHEBHA KOH3yMallKja MNeYHUX npon3soda. ¥ Ty
rpyny cnagajy epmeHTCaHI MIeYHIn NPON3BOAM, JOTYPT, 0BYjU 1 KO3j1 CUPEBMU
KOjW Ce cMaTpajy [ennKaTecom y racTPOHOMMU)N MeanTePaHCKNX KpajeBa. Y
MeNTePAHCKO] UCXPaHN Off HAMUPHMLA XIBOTUHCKOT NOPEKNA HajBuLLEe Ce
KOH3yMIpa XMBUHCKO MECO 11 pnba, a BULIe NyTa Hefle/bHO Ce Npunpemajy
nnofoBu Mopa. OHO LTO je KapaKTepUCTUYHO Y UCXpaHi MeauTtepaHa jecte
ynoTpeba MacMHOBOT y/ba 1 BUHA. MAcMHOBO Y/be MMa KapANonpoTEKTUBHO
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1.

2.

Ucxpana

aejcteo. Takohe je fo6ap M3BOP BUTaMMUHA E U MOHOHE3aCMNeHUX MaCHUX
KICENMHE 1 CMATpa Ce Haj3APaBUjUM Y/bEeM.

BMHO je Ha MeauTepaHy BMCOKOT KBAnUTETa U 6OraTo je aHTMOKCMAAHCUMA.
McTpaxuBarba Cy Nokasana Kako Ce y BUHY Hanasu 61uonoLki akTBHa MaTepuja,
nonudeHon (poceepeTpon), y BUCOKM KOHLIEHTPALMjaMa Ce Hanasu Y LpHOM
BUHY, CMatbyje okcuaaLujy nower xonectepona (LDL-a) u HeyTpanu3syje cno6oame
pagukane. Takofhe je yTBpheHO Aa 0BAj AHTMOKCMAAHC MMA NPOTUBYNANHO
[IeN0Batbe Te CMatbyje 3rpyliaBatbe KPBY, BaXaH PU3MKO akTop 3a pa3goj
60necTi cpua 1 KpBHUX Cya0Ba.
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bUOrPAQUJE AYTOPA

JburbaHa bjenakosuh je penoBHY npodecop, CneunjanicTa CnopTcke MeguLmHe.
Annnomnpana je 2005. roanHe Ha MeguLMHCKOM thakynTeTy YHUBEp3uTeTa y
Huwy ca npoceuHom oLeHOM 9,19. AHraxoBaHa je y HacTaBu Ha QakynTeTty
cnopta u Gu3nukor Bacnutarea y Huy oa 2011, roanHe, y 3Batby aCUCTEHTA.
[loKTopCky Anceptaumjy je onbpanuna 2012. roauHe Ha MeanUMHCKOM (hakyntety
y Huuy. Y 3Batbe foUeHTa n3abpaHa je 2013. roanHe, y 3Batbe BaHpPeHOT
npocecopa 2018. roguHe, AaHac je peaoBHU npodecop Ha Kateapu 3a meau-
LMHCKe 11 3APaBCTBEHE NPeAMETe Y KMHE3NONOTNjU, TAe N3BOAM HACTABY Ha
npeameTma XurnjeHa cnopra u 3apaBCTBEHO BaCMUTambe. YyecTBoBana je y
pany (hakynteta kao npeacenHnk On6opa 3a CTyamjcke Nporpame 1 HacTaBHM
npouec, ynaH Komncuje 3a ouyBare n yHanpehere keanutera, akyntera
cnopra v U3nYKOT BacnuTarba 1 Kao OAr0BOPHM HACTaBHMUK Mactep aka-
AEMCKUX CTyanja M3nUKo BacnuTarbe, GU3nyka akTUBHOCT U 3APAB/bE.
FbeHa Hay4yHONCTpaxmMBaUKa 06MacT yCMepeHa je Ha NPEBEHTUBHY MeaNLMHY,
Ha NPEBEHTUBHI Paf Y CNOPTY 1 (IN3NUKOM BacnUTaby. AyTOP je BennKor Hpoja
pafoBa 06jaB/beHNX y fomMahum 1 MefyHapoaHUM Yaconucuma, yubeHuka n
[1Be MOHOrpaduje nocseheHe NpeBeHLnju y CNOpPTy U U3NYKOM BaCMNTAMY.
YuecTByje Ha oMahm 1 MefyHapoaHUM HayuHUM KOH(DEPEHLIMjaMa 1 CTPYUHUM
enykaumjama. UnaH je Cpnckor nekapckor ApyLITBa 1 Yapyxetba 3a ncxpay Cpouje.

Hukonuh Maja je poheHa 19. MapTa 1967. roguHe y Huwy. lunnomupana je
Ha MeaununHckom hakynTeTy YHnBep3nTeta y Hully ca npoceyHoM OLEHOM
9,25. 01 1994. ronuHe paau Ha hakynTeTy Kao aCMCTEHT NPUNPABHIK, A laHac
je penoBHK npodecop 1 wed Kateape 3a coumnjanty MeAULUHY U XUTUjeHy
ca MeuLMHCKOM ekonorijom. Of 1996. roanHe aHrakoBaHa je 'y HaCTaBHO]
6a31 - IHCTUTYTY 3a JaBHO 3[paB/be Hull, rie TpeHyTHO 06aBmba QYHKLK)Y
noMonHKKa MPEKTOPa 3a HAaCTaBy W HaYYHO-UCTPaXMBAUKN pad. Obnact
HEHOT MHTEPeCoBatba Cy NPEBEHTNBHA MEANLIMHA W XATUjeHa (2 MeANLMHCKOM
ekonorujom. Maructpupana je 2000. roauHe, a AOKTOPCKY AncepTaumjy oabpa-
H1na 2004. rofuHe Ha MaTUYHOM (akynTeTy. buna je Ha jeHOrOAMNLIFEM
CTPYYHOM yCaBpLIaBaky, EKBMBANEHTHOM MacTep CTyANjamMa U3 06nacty
ucxpaHe, Ha YHusepantety “La Sapienza” y Pumy, Utanuja (2001-2002). Aytop
je Buuwe of 200 HayuHUX pafioBa 06jaBbeHNX y AoMahum 1 MefyHapoaHUM
4aconmmecMma, Kao 1 HeKONMMKO YLI6eHMKA, NpaKTKyMa 1 BE MOHOrpaduje 13
061aCTI XMrjeHe ca MefnLIMHCKOM eKONOTMjOM 1 30PaBCTBEHON BACNMTaba.
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YuecHuLa je 6POjHIUX HAyUHNUX KOHMEePEeHLMja 1 CTPYUYHUX eayKalija Kao
npefaBay, a Takohe je bruna v pykoBOAMAAL, 1 OPraHN3aTOP MHOTUX CTPYUHMX
nporpamadnan je Cpnckor nekapckor ApywTBa u EBPONCKOT yapyxeha 3a
NpOyYaBarbe roja3HoCTH.

bumbana Kouuh je penosHu npodecop MeauumHcKor dakynteta YHUBep3uTeTa
y Huwy Ha npeamety Enuaemnonoruja oa 2014. roanHe u wed Kateape 3a
3apa3He 601ecTu u enugemnonorujy. unnomupana je 1988. rognte Ha
MeguumHCcKoM akynTety y Huuy ca npoceyHom OLeHOM 9,44, marncrapcky
TUTYNY CTeKkNa je 1995, a 3Barbe AOKTOPa MeANLIMHCKIX Hayka 1999. roanHe Ha
nctom akynTety, rae je 3anocneHa oa 2001. roguHe. Y akaleMCKOM XIBOTY
(hakynTeTa aKTMBHO je yuecTBOBaNa kao YnaH Onbopa 3a OCHOBHY HacTaBy
n Opbopa 3a nocneannaoMcke CTyanje y Bulle Mmanaata. MpodecnoHanHy
kapujepy 3anouena je y MHCTUTYTY 3a jaBHO 3paBbe Hiw 1990. roguHe, a kao
cneuujanincTa enuaemmonorije paam oa 1995. roguHe. Ve cneLujannctuyko
3Bakbe 113 3APaBCTBEHOr BacnUTatba CTekna je 2008. roguHe, ok oa 2018. roguHe
06aB/mba QYHKLMJY HauenHnka LieHTpa 3a KOHTPONY 1 NpeBeHL)y 60NecTi.
Kao akTmBaH unaH CTPYKOBHWX OpraHu3aluja buna je Ayrorofuiiby YnaH n
npeaceHnK enngemmnonolke cekunje Cpnckor NeKapckor ApywTBa, YnaH
Moce6HOTr 0f60pa 3a CTPYYHA NUTAkbA W CTPYYHN HaA30p SleKapcke Komope
Cpbuje, unaH npenceaHnWTBa EBponcke enugemnonolike heaepaumnje, kao
1 BankaHcKe OHKONOLIKE YHUje. YcaBpluaBana ce y 06nacTu enuaemmonoruje
N NPEBEHTNBHE MeNLIMHE HA BPOJHUM eflyKalLiMjama y 3eM/bH, Kao 11 Ha YHU-
BEP3NUTETMMA Y MHOCTPAHCTBY y CjeantbeHnum Amepuukim [lpxaBama, Benukoj
bpuTaHuju, LWBajuapckoj, Fpukoj, MombCKoj 1 ApYrM 3emmbama. AyTop je u
KoayTop BENNKOr Hpoja paJioBa 06jaBmbeHMX y OMaNUM 1 CTPAHIM Yaconmncuma,
Kao W NOrnaB/ba Y Kbrama 1 MoHorpadujama. Kao npegasay no nos3msy
yUeCTBOBaNa je Ha 6POjHUM AoMAhUM 1 MeflyHapOHUM HAYUHUM U CTPYUYHNM
CKYyNOBMMa, a Ka0 MEHTOP PYKOBOAMNA e U3PafioM BENUKOT 6pOja AUMNOMCKMX,
CNewuunjanincTNUKIX, MarincTapcknx 1 JOKTOPCKIX pafoBsa.

Cawa MaHTenuh je pofjeH 12. mapTa 1975. roanHe y Kparyjesuy. HakoH 3aBp-
lWeTKa Cpefrbe Wkone, ynucao je Gunosodcku hakyntert, Cryaujcky rpyny
3a Qu3anyky Kyntypy YHuBepauTeta y Huwy, wkoncke 1994/1995. rogute, a
aunnomnpao je 2000. roanHe. Maructapcky Tesy nof Hasueom “EexTu mogena
peKpeaTuBHOT Bexbara Ha MOPAONOLLIKE KAPAKTEPUCTUKE 1 (YHKLMOHANHE
CNOCOBHOCTI XeHa" ofbpaHino je 2006. rognHe Ha GakynTety cnopTa 1 Guanukor
BaCMuTatba YHNUBEP3NTETa Y Hillly, @ JOKTOPCKY AucepTaLmjy Ha Temy “Edextn
PEKPEATUBHMX aKTUBHOCTM Ha MOP(O-(YHKLMOHANHE KapaKTepucTke 0coba
y NOCTUH(APKTHOM nepuopy” oabpaHuo je 2008. roauHe Ha PakynTeTy CNopTa
n u3nuKor BacnnTama YHuBepauteta y Hosom Caay. LWkoncke 2001/2002.
roauHe, U3abpaH je y 3Barbe acuCTeHTa-NpunNpaBHNKa Ha Gakyntety Gusnyke
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kynType YHusep3auteta y Huwy. Y 2007. rognHu, Ha nctom dakyntery, u3abpaH
je'y 3Batbe aCMCTeHTa Ha npeameTy Teopuja 1 METOAMKA pekpeaLuje, 1ok je
2009. roguHe 13abpaH y 3Bame [OLEeHTA. BaHpeaHu npodecop nocTao je 2014,
roanHe, a oa 2019. roanHe HOCK 3Barbe pefoBHOr npodecopa Ha Qakyntety
CnopTa u Gu3myKor BacnuTarba YHueep3anuteta y Huwy. Hocunad, je npojexta
“On3nyka akTMBHOCT 1 (UTHEC KOMMOHEHTE CTapuX fbyau”, KOju je (hUHAHCMPANo
MWUHICTApCTBO NPOCBETE, HAYKe U TEXHONOLWKOr pa3Boja Penybnuke Cpbuje
(OM179056), 1 KOOPAMHATOP MPOjeKTa “AHTPOMONOLIKE KapaKTepucTiKe feLe
jyronctoute Cpbuje - ctarbe, NpoMeHe 1 TpeHa” koju GuHaHcpa GakynTet
CnopTa 1 U3MYKOT BacnuTaka YHIBep3nuTeTa y Huly. Takofe, kao unaH Tuma,
y4eCTBOBAO je Y peanu3alinjyu npojexTa “AHraxoBaHOCT y pekpeaLiju rpafaHa
Penybnuke Cpbuje”, koju je thHaHcupaH of cTpaHe MUHWCTAPCTBa OMNaanHe
n cnopta Peny6nuke Cpbuje. 06aB/mbao je yHKLMje NpoaeKaHa 3a Hayky 1
MeRyHapPOAHY Capafitby, TPEHYTHO je Ha (YHKLMjM NPOAEKaHa 3a KBANNTET 1
pa3Boj. Y CaBe3y 3a pekpeaTBHM CNOPT rpafa Huwa, Ayrv H13 roauHa je 6uo
YnaH YnpaBHor 0a60pa, TPeHYTHO 06aB/ba QYHKLM]Y NpefceaHuka oBor CaBesa.

Buktop CromukoB pofieH je 19. anpuna 1967. roguHe y Goun. OxerbeH je n
oTall je Tpoje Aewe. OCHOBHO 06pa30Bakbe 3aMoUeo je Ca YeTpu rofuHe, a
OCHOBHY U CPefitbY WKOMY 3aBPLINO je Ca OANUYHUM yCnexom. MefuLHCKN
(akynTeT y Huwy 3aBpLuno je 24. Maja 1989. roanHe, y 22. FofNHI KUBOTA, YMMe
Je NoCTao HajMnahu QOKTOP MeauLMHE Ha NPOCTOpy GuBLLE Jyrocnasuje, a
BEPOBATHO 1y 0BOM Aieny EBpone. Maructapcky Tesy 13 06nactu kapamonoriuje
nof Ha3uBOM ,YTNLA] HU(EAUNUHA U aTeHON0MA Ha CUCTONHY (DYHKLMWJY nese
KOMOpE Y KOPOHAPHIX BonecHnka” oa6paHmo je 13. jyna 1993. rognHe n CTekao
3Barbe MarucTpa MeauLMHCKMX Hayka. Cneuujanusaumjy U3 UHTepHe MeguunHe
3aBPLWNO je Y jaHyapy 1999. roauHe, Takohe ca 0anMYHNM ycnexom. JOKTOpCky
AncepTaLujy noa HacnoBoM ,BapujabunHoCcT hpekBeHLje CpuaHor paga v
QT aucnepsuja y AUCHYHKLMJN NeBe KOMOPe KOf KOPOHAapHIX 6onecHuKa"
0An6paHno je 15. mapTa 2006. roanHe, CTekaBLLIN akafleMCKO 3Bakbe A0KTOpa
MeANLMHCKIX Hayka. YKy Cneunjanu3aliijy u3 kapanonoruje 3aspuino je 2021.
rofiHe. NpodecoHanHy kapujepy 3anoyeo je y ,3aBofy 3a XUTHY MELMUMHCKY
nomoh”y Huwy, rae je paguo ase roguHe. Of 1997. roguHe 3anocneH jey
WHCTUTYTY 3a Nneverbe U pexabunutaumjy ,Hulka barba” Y Hactasu MegnumHckor
(hakynteta y Huwy ykrbyyeH je o 12. jyHa 2006. rofnHe Kao CapafiHuK y Knin-
HWYKO) NPaKCK, Ha NPeMETY NHTepPHA MeANLIAHA. Y 3Barbe aCUCTeHTa M3abpaH
je 2007. roanHe, a pen3abpaH 2010. roanHe. Y 3Barbe A0LEHTa U3abpaH je
2013, a noHoBO 2019. roguHe. froguHe 2024. 13abpaH je Yy 3Batbe BaHPEAHOT
npoecopa. AyTop je 1 KoayTop BUILIE HAYYHNX U CTPYYHMX Pafi0Ba, @ CBOja
NCTPaXMBatba je U3narao Ha 6pojHIUM fomMahum 1 mehyHapoaHUM KOHTpecima
N CUMNO3M)yMUMA. Butlie nyTa je y4ecTBOBAO Kao NpeaaBay Ha CeMUMHapMMa
KOHTUHYMPaHe MeANLMHCKE efykaLuje u3 06nacTi Kapanonoruje, a akTueHo
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je QHTAXOBaH 1y HaY4YHOMCTPAKMBAUKIM NpojeKTUMa.foguHe 2007. NocTao
je Fellow Eponckor yapyxetba kapauonora (FESC). YnaH je Bulwe pagHux
rpyna 1 acouujaumja npu EBPONCKOM yapyXetby Kapanonora, kao 1 Cprckor
NeKkapcKor ApyLITBa, KAPAMONOLIKe cekuuje 1 Yapykerba kapauonora Cpouje.
Mopes NpodecnoHanHe kapujepe, akTUBHO Ce 6aBUO CMOPTOM U PeKpeaLjoM.
WHCTpyKTOP je porberba M3 ™ Hocunal je LpHOT nojaca y Lyaoy v busluy je npeak
Cpbuje y mnahum kateropujama. foceayje akTMBHO 3Hare EHIMECKOr je3nKa.

lopaH flaHkoBuh poheH je 1970. roanHe y Huwy. lnnnomnpao je Ha Mean-
LMHCKOM (hakynTeTy YHuBep3uTeTa y Huwy 1995. roguHe, a cneuujanusaumjy
U3 QaHECTe3NO0NOrnje 1 PeaHMaTonoruje ca UHTEH3UBHOM Tepanujom 3aBpLUnO
je 2002. roanHe. 0a 1995. 0o 2024. roanHe paano je y YHUBEp3UTETCKOM
KNMHUYKOM LeHTPY Hiw, Ha KNUHWUK 33 aHecTe3njy, peaHnmaTonorujy u
WHTEH3NBHY Tepanujy, rae je cTekao 60rato KAMHUYKO NCKYCTBO. Y OKBUPY
npodecoHanHor pas3soja ycasplasao ce 'y Bennkoj bputanuju (Kent &
Canterbury Hospital, NHS Trust), Mahapckoj (Anesthesia Simulator Center
Budapest, Hungarian Society of Anesthesiology and Intensive Therapy) u
Byrapckoj (OuHa 6onHuLa, BapHa). OKTOPCKe akafemcke CTyauje Ha 1360pHoM
noapyyjy EkcnepumeHTanHa Gu3nonoruja 1 CnopTcka MeguLiMHa OKOHYAo je
Ha QakynTeTy MeanuMHCKMX Hayka YHuBep3uTeTa y Kparyjesuy, rae je 2023.
ronuHe 0a6paHNO AOKTOPCKY ANCEPTALM)Y NOA HA3UBOM ,YTULA) CynnemMeHTaumje
HaTpujym 61MKapbOHATOM Ha (DU3MONOLLKE 1 MOTOPUYKE NapameTpe LyaucTa”
Y HaCTaBHUYKO 3Bakbe A0LIEHTA 3a NpeaMeT CnopTcka MeanLmHa Ha Oakyntety
cnopra 1 u3nuKor BacnuTarba YHuBep3nTeta y Hiwy nsabpaH je 2024. rogiHe.
YuecHunK je MeflyHapoaHNX 1 [OMaNX HAyYHUX N CTPYUHUX CKYMoBa. YnaH je
3apaBcTBEHE KomMucuje Onumnujckor KomuTeta Cpbuje, Cpnckor nekapckor
[PYLITBA, YAPYXeHa aHecTe3nonora i MHTeH3uBucTa Cpouje u Nlekapcke komope
Cpbuje. Ochuump je caHuTeTcke cnyxbe Bojcke Cpbuje y pe3epBHOM CacTaBy.
Mocefyje akTUBHO 3Hatbe EHIMECKOT je31Ka, WTO je NoTBpfHeHo MeflyHapoaHo
npusHatum ceptucnkatuma IELTS Academic (British Council, Belgrade) n OET
- Occupational English Test (The OET Centre, Melbourne, Australia). OxerbeH
je 11 0Tall ABOjWLEe AevaKa.

Crechan hophesuh pofjeH je 18. anpuna 1990. rognHe y Huwy, re je 3aBpLino
OCHOBHY U cpefirby LWKony. OCHOBHe akajeMcke CTyauje 3aBpuino je 2013.
roanHe Ha QakynTety cnopta 1 U3NYKOT BacniTatba YHUBEP3NUTETa Y Hully,
Ca NPOCEYHOM OLEHOM 9,14. [IOKTOPCKe CTYANje Ha MCTOM (haKyNTeTy YCNewWwHOo
je 0KOHYa0 2022. roauHe, 0bpaHNBLLY JOKTOPCKY AMCepTaLm)y. MocTaoKTOpCKe
CTyaunje n3 06nacTn KMHe3nTepanuje 3apLno je 2024. roauHe Ha OakynTety
3a DU3nYko BacnuTare y Ckonsby. Y 3Bakbe acucTeHTa Ha GakynTety cnopra
N OU3MYKOT BacnuUTarba YHUBEp3uTETa y Huiy n3abpat je 2011. roguHe, a
oA 2021. ronHe paau y 3Batby A0LEHTA. AKTUBHO Y4YeCTBYje y peanusaLnjm



Buorpadgmje aytopa

HacTaBe Ha npeameTuma Katenpe 3a knHesnonorujy 1 Kareape 3a MeanUmHCKe
W 30PABCTBEHE NPEAMETE Y KMHE3MONOTMjI. AyTop je u KoayTop BiLwe o 90
Hay4HNX pafoBa, 06jaB/beHnx y AoMahum 1 meflyHapogHUM YaCoNNCUMa, Kao U
YYECHNK BPOJHUX HAYUHIX CKYNOBA 1 KOH(EPEHLM]a Y 3eM/bi 1 NHOCTPAHCTBY
y 061acTn KnHe3nTepanuje. bro je aHraXoBaH Y BULLIE HAYYHOUCTPAKMBAYUKIX
W anMKaTUBHMX NPOjeKaTa noJ NOKPOBUTE/LCTBOM EBPONCKE YHUje, ApXKaBe
Cpbuje n rpaga Huwa y 06nactu npumerbeHe KinHe3nonorinje. AHraxoBaH
y OpraH13aUmju v peannsalnjn cemnHapa 13 06nacT NmBarba 0coba ca
UHBANWAUTETOM 11 afianTUBHE (DU3NUKe aKTUBHOCT. /TNLEHLMPaHI je TepaneyT
Schroth u Halliwick meTofa y 06nactu kuHe3uTepanuje.
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