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Zadatak ovog ] DY U a @&albio je prikazati karakteristikefrancuskekuhinje s
posemim naglagom na radicionalmj kuhinji u francuskoj regiji Champagrte kalorijske i
nutritivne vrijednosti namirnica koje su konzumirartejupokrajiniu vrijeme lerbe J U R BgdD
ILILPNL DNWLRGRRWRQYREMHUDpPD

=D DQDOL]X SUHKUDQH IL]LpNL b&eW URAY Bok@BMRED X
& KD P S DJQ Hha NeRRJU H &fHRacija Program prehrane Analiza je provedena na
SURVM HpQiRddii 0d40 godirg, visine B0 centimetara, F kilogramatjelesne maste
SSHGQMH GR LQWHQ]JLYQH IL]JLPNH DNWLYQRVWL

UrazdobiuRG WMHGDQ GDQD SUDWLOL V)X SRPARp&ignp DN UXD
P U H af)ikacije provedena analiza obroka

Rezutati su pokazalda je osoba zadovoljila potrebapergetskerijednostiu skladu s
preporukama 7 D N RWH UGd® pfeikdmjenoga unosa |DV LUHQLK i FPSIRWQdigalD)
kolesteroh, AWR VH PRA&H SULSLVDWL VYDNRGQHYQRM NRQJXPDFI

.OM X b Q Hplatraha] ChapagnH EHUED JURAYD



SUMMARY

The task of this final thesis wasshowthe characteristics of French cuisine with special
emphasis on the presentation of traditional cuisine in the French region of Champagne and the
caloric andnutritional value of foods consumed in that region during the grape harvest by
physically active people, i.e. pickers.

Program Prehraneeb application was used to analyze the diet of physically active
people during the grape harvest in the Champagnerregiee analysis was carried out on an
averageworker aged 40, 180 centimeters tall, 75 kilograms of body weight and medium to
intense physical activity.

During the period of one week, breakfast, lunch and dinner were monitored, and meal
analysis was carnitout through the aforementioned web application.

The results showed that the person met the required caloric valaesordance with
the recommendations. There was also an excessive intake of saturated fats and increased

cholesterol, due to the daiépnsumption of cheesand meat

Key words: nutrition, Champagg harvest of the grapes
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1. UvOD

Francuska je zemlja kojema dugukulinarskutradiciju i neizmjerno je ponosna na
povijest pripreme i konzumaeigvojih jela.Njezina kuhinjgorati trendoveH VOXaL NDR SULP
najbolje kuhinje s najkvalitetnjimVDVWRMFLPD L QDMWDOHQWLUDQLMLP
Isto takQ u Francusku R OD | H idEljeRgalY YLMHWD NDNR BH IFRRd0dkeX pLWL F
kuhinje U toj su zemljikuhari PHY X Q D M F Madi@anjiih@ L M L P

Kada su u pitanjyprehrambeni proizvodi, Francuska ima izrazito povoljan geografski
SRORa&aDM =HPOMD MH WR V Yd VRMd&Rort Kiilog RePoo§Ga@ RGQRV V
UD]OnlLrpdiiha JGMH VYDND UHJLMD RELChX MutitivhD pQdato LN R a i X
namirnica kge jojomoguiavaju UDJ]QRYUVQX SURL]YRGQMX GRPDULK SUR|

Kuhinja regije Champagrardenne bogataje i raznolika. Popularni proizvodite
sjeverne regijs hladnom klimomesuNUXPSLU NXSXV aJikbrdivlie giM EDUED U
L dHairel Q1D MHORYQLNX X &KDPSDJQHX QDOD]JH VH VYH YU
svinjetinu i crvenu puretinu iz Ardena. OsilRUD P RaH \perad) Rlétinal govedina i
GLYOMDp SRSXW JHpHYD SUHSHOLFD JROXagMeArdenb®© L GLY ON

Cilj je ovoga radatjednim jelovnikomprikazati prenrambene navike HUDpD JURAYD
doba berbee analizirati i proW X P xpdtupljenost mikronutrijenata i makronutrijenata u
VNODGX V SUHSRUXNDPD ]D SUHBRWDBRpograna]drghktbe DNWLY QLK R



2. PREGLED LITERATURE

2.1.Povijesni utjecaj nafrancusku gastronomiju

Moderna francuska gastronomija kombiifege tradicionalne kuhinjg@ojedinih regija
i N O D \fitapd@dfekuhine OHYyXWLP WR Q LWOHKjEKOYBL flsnidibka Kilihja
mijenjala(JulienDavid i Marcic, 2020).

Francuska je kuhinjaostavik] QLPQR YHOLN XWMHFDM QD GUXJH NX|
svograzvoja pretrpjela velik broj vanjskih i unutarnjih utiecajad DAN R Y L.U

FrancuskK NXKL @SS PRW LWL RG SaRijekbWNNDDG B WMHG RH.IQ M X UL
razne kulinarske delicije. Nt@ kuhinju utjecale su i mnoge promjene koje sudsgodile za
YULMHPH UHQH D dpifaddanjdi DI HéoivRnamirnicamai postajanjedesera
X R E L pridijeld@svakoga obroka7 DN R PHDW ODF MH SRVWDR MHGDQ RG JC
sastojaka francuske kuhinje, dek seek u 16sW R O M H uedstidat®yR\nerérlike L] P HYy X
slatkih i slanih jela (R S R 2020).

1DM]QDpDM Q L MdncuskiRihihfuDilwbloQd® RimskoCarstvo. Francuze su
Rimljani upoznali s vinogradima i vinovom lozomjug Francuske s maslinama, gdje su one
postale sastavni dio lokarkuhinje.Rimljani su bili poznati po tomé& W R V XsWws@y2aL O L
navodnjavaneNDNR EL SRYHUDOL VYRMH SULQRVH WH VX WDM ]D
samom jugu Francuske RimlaM X RVWDYLOL @GBMMHUEHKKWMNMHRDRQVL D
Korzici.OndjeVX PDVOLQH JODYQL SURL]J]YRG L QDMpHauH VH L GC
i kruhom kDR aWR MH SULND]DQR QD VOLFL

Slika 1. Masline serviran@z glavre francusle namirnicee (Eat Simple FoodURL)



6OMHGHUL Y kof QlimaliLufecayrararivb] francuske kuhinje bisuKatarina
Medici i talijanski utjecatijekom 16, sWROMHUD .DGD VimalabeN D P RQ[PH W& DDA \
godina, ali je na francuski dvosstavila itekako velik utjecaj, a preko njeigaa gastronomiju
cijele zemlie.. DWDULQD MH VD VRERP QD IUDQFXVNL GYR& GRYHO
koji su zatim uveli firentinske specijalitete i navike s dvora talijanske obitelji tedjezina
skupina kuhara donijela je sa sobom niz talijanskih juha, umaka i deserta. Vojskmtowal
SHGHVHW NXKDUD NRQREDU IR dvoj$ RURiRju &jaNj® bigwtdriegdV WD Y L O
MHGQRVWDYQLMD P D&nddiashistallj@dia Quadetne N Bkivsbe sastojke
ORAGMH QDMYHUL GRSULQR U oshRMa bitvmjiezin DYYRjuidSIRID BAGM aH QD
za stolom utjecajnamanire3ULMH QHJR aWR MH Ré&EM&GRBEOZBLENEDD Q F X VI
GD YHpHUDMX |[DMHGQR V PXaNDUFLPD

KatarinaMedici ne samodaMH RpHNLYDOD GD VMHEGXJNDBEIFWLP VW
MH 8HGBMHWMDSUHPD QMRM RGQRVH. T KBHYXO MHIQQFEKR N RMR EWR
objedovanja koji je poznat i danasDWDULQD MH LVWR WDeNiRNiMOXaQD ]
YMHA&aW L (B sis$e XNURHY ktwlaviO Tada seD U D Q adslamad Madnajfinije srebrno
SRVXYyH pDaH YL Gat&iHa MedtWire@ @ M D N W L pfRndXskdprehranu
IMH]LQD VNORQRVW &uWhEptin&dnP PID PPDWHDIAHNDH MHU VH YM
ona afrodizijak.Cijelo V WaRiOrMddvira Katarine Medicipozndi su po osobitom
pretjerivanju ineumjerenosti u jelu 5 L.0 X

Francuska revolucija JRGLQH SURX]JURpL@a&onkidjkSHhRPMHQH
'RODVNRP UHYROXFLMH GROD]L Ld@deakuhRibkugbgobljaXkdL Y RW X
su radili za plemstvo PRUDOL VX S hheh@mjésto qakoYi Revolucijevinogo njih
RWYRULOR MH UHVWRUDQH X UD]OLpLWLP GrandkskdRYLPD )|
revolucijom formirala se i podgpOD QRYD GUXawYHQD VUHGQMD NODVD
odlazak u restorane i isprobavanjer@&oju su pripremali najpoznatiji kuhari

9 D ae&emenitu evoluciji francuske kuhinje bili su razvoj francuskih restorana i razvoj
nacionalnogmenija. 5D]YRM IUDQFXVNH NXKLQMH SRpHR MH VXRpDY
se ogledale u tome da kraljevska obitelj plemstvojeli O XNV X]Q X K WwbhapogatilfO RaHQ
AYHGVNLP VWRORYLPD GRN VX RELDNQii mokexa@asttondmgHOL QD
bivalaje GRVWXSQLMD VYH YBHRWRUDXSL VX XMWRIPH LJUDOL
RazvojeP UHVWRUDQD UD]YLOL VX VH L UD]JQL VDGUADML X NXC
ljudi, gdje je potrebnonnogoYLAH RVRED NRMH SULSUHPDMX KUDQX X R



Tada su se mogla pripremati i iznositiO R &k,@ 0 za velik brojljudi, a osoblje u
kuhinji S R p Be@dristiti raznm tehnikamakoje suzahijevalepozornosti vrijeme, a koje
OEL p QH iceRiBWDprakticirale 3RpHOL VX VH QDEDYOMDWL SURL]JYRGL
NXSRYQD PRU WDGD ®LU®OmtakRO R @R NYBIORDH SURL]JYRYDpH GO
prodaju samo lokalnom plemstvY H@LUHP NUXJX OMXGL

Prvi restoran u Francuskoj otvoren je 25 godingeprevolucije. Revolucija je
RPRJXULOD UD]YRM UH V WiRda Bekazvijaf WHNDAOR YIDMQ FNKRFMR M X PR J
velik broj ljudi. Restorani postaju sve brojniji, a hrana svima dostupna.

Za pojavu nove filozofije prehrane koja se D]YLOPD )BIDUWR-XVNH ]DVOXac
SURIHVLRQDOQL NXKDUL NRML VX SULSUHPDOL MHOD ]D Y|
europske gastronomijee D K'Y D O M X fvaXciadka® hahirpalod kuhinje za plemstvpostala
kuhinjazanarod " UD&NRY L.U

2.2.0snovne karakteristike francuske kuhinje

=DVLIJXUQR QHPD GUXJH |HPOMH QD VYLMHWX X NRMRM
LIUD] NXOWXUH NDR aWdgjeMdmljihBtinkt 2a)dotp iralV WRKLRR UDA&ALUH
UH L QDMQH]DRYWHL HRVWRFPGLMDY RULWIL| BDUVIWUDVAMIKUWL ]QDQ

JUDQFX]L ]IDKYDOMXMXUiUL VY R NMRMDRRIMA MaritokhidajeP DM X ST
status gastronomski najobrazovanije skupine ljudi u svidnogi YH U R G U QpgavaiiM X U L
hranuWH XpH WRooQrietu] Q) se ponose svojom kulinarskom kulturoo YLPH aWR VH
proizvodi na selu ilu manjem mjestte pLQL QMLKRYX QDFLRQDOQX NXKLQM
ponos, a francuska kuhinja dio je nacionabigigntiteta

'UXJD YDaipa flanéiske kuhinje jesu poznati francuski kuhB&scoffier i
& D U rdarHo su neki od njih. Treba napomenuti, kada se govori 0 najpoznatijim kufdaima
MH QMLKRYR J]DQLPDQMH Y HilanBuSkKD kuQaR p¥Zdad Ru pd MpEt@dil H Q R
namirnicavisoke kvalitete &WR J]DRNUXaXMH ODQDF NRML SRGUADYDW
JOMLYD POMHNDUL VWRpPpDUL L GUXJL OMXGL NRML VH EDY

60MHGHUD N DdodudkslyddtebhdmijetuNiBoki standardi. Perfekcionizaa
glavnavodilja u gastronomiji jer je ona dio nacionalaé i obiteljske tradicije. Djeca odmalena
JOHGDMX URGLWHOMH NDNR ELUDM XrdxipheERaDMA suQUOiM VY M H
koji znaju kako izabrati najbolji proizvod. Na primjer Francdl@ RpQR J]QDMX NDGD uUH St
NUXK WH JD RGPDK NXSTaMXje paRsa restonand) bli ividgid &ulinarskih
ANROD aLURP )UDQFXVNH



-Ra MHGQD RG JO D Ye@aditonbbij¢ Rirgarizadija/ Bahdudka kuhinja
izaziva divljenje]ERJ N X OL QD UV N hdsjeduitl HEhdril QzZaprivi@ M organizacija ta
NRMD UH RVWDYLWL EH] WHNV W\DP P @Mt ighiAadijdrathad) RP VYL
SODQD 9DaQR MH GD VH ]|D VYDNX RVREX QDyH RGJRYDUDM
LOL @aHI NRML GDMH QDUHGEH NDNRLEREPLYRWL JXND Q QAN RH
]DGDR 'DNOH JODY QX akuhjddgdpajed UNXIKHQ NDIG @ RIGL

2VQRY X 1UDQF XV Nidh,NiX iKsul@@iddndiilp@izdvoth neizostavnorino,
NDR a&WR MH SUZNDDPDEQRYQD VOLFL

Slika 2. Osnovnenamirnice francuske kuhinj@®eddit URL)

2.3. Oznake kvalitetehrane

U Francuskoj svaka regija ima svoje tradicionalne recapéo bise | DMDaPpL O
kvaliteta proizvoda VS U L M H p LipiemBvidal ¥ddlicidhaln proizvod, postoji nekoliko

oznaka kvalitete

x Z D aWalozhal zemljopisno@ podrijetla Protected Geographical Indications
PGI)
X ZDaAaWLUHQD R]Q DPrbizcted DBsatow W DrigikPDO) nazivije koji
stoji za proizvod p L Igel glavni koraci proizvodnje provode nakaiobro
uspostavljenih tehnika unutar istogemljopisno@ S R G U X p Mizvddir dbje
VYRMH NDUDNWHULVWLNH 7R MH HXURIRMNEUMLPERO N
X Kontrolirana oznaka izvornostf{SSHOODWLR Q G 1 24A0Q)LoQridsi&S® QW U { O
na proizvode koji zadovoljavaju kriteeiPDO-D L aWLWL GHQRPLQDFLMX (



WHULWRULMX 7DNRYHU VH PRaAH RGQRVLWL QD SURL]
propisima. To ¢ pojam tla ferroir) koji je temelj konceptsf SSHODW LR QV GYRUL
AO. Terroirje NRPELQDFLM,xojp XNEOHMMXINXKIM X WOR NOLPX L VX
NRMD YLQVNRP JURaAyX GDMH SUHSR]QDWOMLY NDUDN
x =DaAWLUHQD R]Q D H podiileta@PkbteESdd\VG@dyhphical Indications
PGI R]QDpDYD SROMRSVLYBMNG®LLpSWELWHR IBIY DOLWHWD
drugo svojstwo povezao V . QMHJIRYLP ]HP O MR®BUNeQOPPGILE® IL PN
odnosi na poljoprivredni, poljopriviedn@ UHKUDPEHQL L YLQVNL VHNW
]DAWLWX QH VDPR QD FHDyRLQROIYDROGIIRAWM YUHDI] LQQ.D
X =DMDPpPHQL WUD G L F LTRaQitd@aR Spedidityl oL aMDOdcTEEY
RGQRVL VH QD SURL]JYRG NRML MH VSHFLILpQH NYDOL

proizvodnije ili obrade na temelju tradicije (JuliBavid i Marcic, 2020)

2.4. Svakodnevna kuhinjau Francuskoj, prehrambene navike ineizostavnenamirnice

Francuzi su razviilUD]J]OLpLWR MINEKVOH WHPHOM QMLKRYH NXKL
specijaliteta.QULMHPH UXpND X gdlRd) E4sstiNd&RIdse/zahv@nside trgovine
L VYD UDGQD PMHYWIDVMMPAH UB($RIDLI@RdRd/ChEene i prakticiraju. Za
QMLK UXpDN ]QDpL RSXaWDQMH L GUX&HQMH D @DMMHGQR
b H W ligdbva: predjela, glavnagjela, sirai deserta. TDNDY REURN XMHGQR RP
UD]J]QROLNX L XUDY QRW HDéterQuesspdai2Z00@BD Q X 5|PHU

7 L Sftap€uske namirnice i prehrambeni proizvodi

2VQRYX IUDQFXVNH JDVWURQRPLMH pLQH MHGQRVWDY !
francuske namirnicgesu kruh, sir, meso teneizostavho YLQR 6WD QRNi@d aW YR
svakodnevno koristi i pripreméh s velikom S R]R U QuRsviimX francuskim regijama
"U D aM\LRi



2.41.1.Kruh

JUDQFXVND X SURVMHNX SURL]JYHGH B pOikvddki®@ D WRQL
Europskeunje  yHWYUWL MH QDMYHIUL S UmapdkrivaigigvoRailigha FH X VY
hektara.Francuski farmeri uzgajaju detak vrstada LW D WDL D M Y DRABLIMID VSEaHQLFL
NXNXUX] MHpDP LJIGienDaR i MarkiQ2020).

OHYyX SUHKUDPEHQLP VSHFLM D GraviuziVibitaful) DN K R IYPHQ IGWR|
najskromniji: baguette(slika 3). Kruh je osnovna namirnica i uvijek je prvi na stolu, bilo u
UHVWRUDQX .IUXIK NVFOGQILGIREIBX QD REURANXURGMIRPPIBRRDY UAC
sasirevima 5|PHU 'LWWHU L :HVWSKDO

Slika 3. FrancuskbaguettgParis PerfeGtURL)

2.4.1.2. Sir

U 2015. godinu FrancuskofSULNXSOMHQR MH PLOLMDUGL OLWL
i kozje) RG pHJIM % tpotrebljavaza SR W UeRR O ph Bl ptguyock, a 30 % za
P Hy XS U R hgputkézeina, sirutke i mlijeka u praltrancuska je 2016. godine imala 45
sireva,tri maslaca idva vrhnja s oznakom AOC/PDOsedamsireva ijednukrenu s PGI
oznakom (JuliefDavid i Marcic, 2020).

6LU VH X )UDQFXVNRM NODVLILFLUD NDR VNXWD LQGXYV
LOL FUYHQRP NRURP RG SOLMHVQL VLU V SODYRP SOLMH\

nekuhane skute.



Najpoznatiji sirevi u Francusk@gsu (slika 4}
x Formage Fraistmeki bijeli sir
x Camembertzsir s bijelom plijesni
X JRUPDJHV | &UR$&Wabijgom pilgdnH
X 9DFKHULQ ORI k@wW2dgmlijeka
X JURPDJHYV | &U R@&ilkir s[zrygnbm plijesni
X RoquefortSODYL VL W@nijekaRYpMHJ
X & K p Yxodji sir
X JRUPDJHV j 3kWH 3 U HtWdi ppolu@RiQekukanhitdyv
X JURPDJHV j 3kWH 3uréi MiManHsi@ew 5\WAHHU 'LWWHU L :HVWSKD

Slika4. Francuski sirev(Cadogan TatdJRL)

2.41.3. Meso

Mnoga tradicionalna francuska jela sastavljena su od pe&gat govedire, teletire,
svinjetine N Xa(pkriad ili manjih ALY RWRE@ MIWDMSEQH KU D Q LA RER RS AWHRYV X
Francuska je u 201godiniimala 18,7 milijuna govedal DMUDALUHQLMH SDVPL(
namijenjer su proizvodnji mesaCharolais % ORQ G H G { Bimoukiveé Brar@skama
3,7 milijuna muznih kravaOvacaima 7,6 miljuna, RG pjd 1B milijuna onih koje se
uzgajaju zaproizvodnju mlijeka. 7 D N Rijnid W4 milijunasvinja XNOMXpXMX UL PL
N U P DM Yelkdikkzumirano meso u 2011. godini u FrancusB@5 kg po stanovniku.
JUDQFXVND MH WUHUL QDMY H i Lungi UPRdjddvjglgDrilipriapebadk (X UR S\
Bretanja je prva redju proizvodnjpiletine N R N R & Lai friitd/ Bayd de la Loire prva je
regijau proizvodnji S H fphHo@@&kai gvineje peradi. Akvitanija je prva regija proizvodnji



patakaza prisilno hrajenje U Francuskj ima 1,4 milijunakoza R G pe-Bda®O000 koza
namijenjem proizvodnji mlijeka (JulierDavid i Marcic, 2020).

2.4.1.4. Vino i francuski paradoks

3 L udja se tradicionalno proizvode i konzumiraju u Francuskejna (bijela, crvena,
rosc MDND DONRKRO QROSSlgadni prozwejes 562133 hektolitara vina i
X] ,WDOLMX jeddagdn@thil Fr ® BNd&iraljau proizvodnji vinaU Francuskoj postoji
368 vina ibrendija s 0znakoMAOC/PDO i YLQD V 3*, R]QDNRIvaciddaO M X p X M
(JulienDavid i Marcic, 2020)

U Francuskoj je vino usko povezano s termirtemoir. Terroir X N O MKoimbirMdij
PLPEH®DRDAWRKNMA L V XQYjetdst koji YLQVNRP JUReppzhadid M
karakter SDPHWQR RVPLAOMHQ VXVWDY IUDQFXVNLK R]JQDND
uvjetimapovezanins pojmonterroir 8 NXSQR MH RNR UD]OLpdraibiK X]IJR M
$SSHOODWLRQ GC2jlhaidzi R QVWAB{PMWHIRULMH 1MLKRYD ¢
QHNROLNR KHNWDUD GR WLVXUuX L YL4AH WH MDPpL DXWH
spravljanja doS X QM HQ M D X WoNd4lpeos@jBajY ID@ Ruds\Wi ttaktor 5|PHU 'LWWHU
i Westphal, 2005).

Francuska je zemlja s 11 vinskih regija suChampagne, Alsace, Loire, Burgundy,
%HDXMRODLYV %RUGHDX[ 5K{QH 3RBdaDA F Sout@Re6tVLFD /I
Cabernet sauvignomerlot, riesling gH Z « U | W U éh&da@rdypinot noir, gamay viognier,
mR X U Y, m@héei sauvignonsamo su nekod poznatih francuskih vinskih sorata.



UYHULQL |JHPDOMD YHOLND % RNhhRE@eEaDa jeDsWisokdi@ L K P D\
V P U W Q@zro&ayxnom &rdiovaskularninbolestma Situacijaje u Francuskoj paradoksalna:
SUHKUDQD MH ERJDW &i jéBtapbsinrddi &d kanlidwadkidbnihddesti niska.
Taj paradokspripisuje sekonzumacij vina, odnosno polifenolima u vinuResveratrol iz
skupine polifenola, stilbena, pokazao je pozitivhe rezultdteSUHYHQFLML L OLMHpH
NURQLPQLK EROHVWL XNOMXpXMXiUL NDUGLRYDVNXODUQH
SUHWLORVW RVWH RDUjatal bavdrotes GtBrdhj& SirirgnD . frisutnost
alkohola u vinu i potencijalne ike vezane uzolifenole koe MH OHYyXQDURGQD DJHQ
LVWUDALYDQMH UDND N CcRamjudétFebddprézno NbaRi prepoukdit 3k J H Q
WLpPpX NRQ]X PaiRd. RerhaMNacpRalnorfrancuskomnstitutu za rak, svaka redovita
konzumaciD DONRKROD pDN L X PDOLP NERWdnpbW@D MBrcicSUHGV W
2020)

2.5. Francuskaregija & KDPSDJQH L QMH]LQD JDVWURQRPVND RELOMI

Francuska kma i reljef vrlo su pogodni za razvoj raznih regionalnih specijaliteta te
ORNDOQLK JDVWUR GGR'F®WNDL K HGIRWW LR XORMH UD]JQROLNLP Q
prehrambenim navikama

Vinska regija Champagn®&rdennena sjeveru Francuskeajpoznatija je po slavhom
ADPSDQRN FXR G po¥dphvkedni je dio WH G Waji DeYprepoznatljivi po velikoj
proizvodnji hrane koja se zatimpotrebljavau cijeloj zemlji. KuhinatH UHJLMH QHAa&WR
jednostavnija nego u ostalim dijelovima Francysysobito uParizu. Od lokalnih sastojaka
QDMSR]QDWLML VX UHS DpivoO(taikDharjelyhifeS IMergeBiseNayHlu HU R G
cikle) aADPSDQMDF MH QDMSR]WbWH MH @LIRIN G| REHBXIHXNBpE H Q
SAHQLpPQL L UDAHQL DONRKRIDMDP HARIBIHKR VIR PEPRIDAB® DD

Najpoznatija dkalna jelate regije jesudagng V. SUAHQLP N UfKkagles. L P D
N UXP S L WPbtiduPH2u or HochepoigRYHYL LOSL BY DN K @bcorDau gratin
(JUDWLQLUDQD HlaMiBhg auMrardillegtdrRaNif@sto s vrhnjemmaroillessirom),
varijacija s porilukom,Le Welsh LVWR LPH NDR L YHO&ANR MHQ@RI V SUAat
neizostavniVLU NR ML WA INHHAGIDIR @Bitdruge kombinacije.

'"HVHUWL IWDQ BRNMNA dlsafavgcdrancuske kuhinjea poseho svake
regije. AHUHU QD SLWDW LEUNVRG H I&DREXNYNL N X KeDntveMfedXD W N L &
(meringueprekULYHQ aODJRP L S&ngoWarpiRANTRr@ Dikoqiltért od jaja i
mlijeka) samo su neka oslasnih delicijgoga SRGUXPMB®NRY L.0
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Slika6. Chicon au gratingratiniranaF LN R U L M) [Leklied XRON D

SUHKUDQD IL]JLPNL DNWLYQLK RVRED

SUHKUDQD RVRED NRMH VH EDYH IL]JLPNRP DNWLYQRAaU>
na zdravlje i energijuijekom obavljanja aktivnosti. Postoje razne strategijgrehranbenim
navikamakoje mogu ujecati na kvalitetu aktivnosti kojpsobaobavljag DOL L L] @Ejeka® MLY RV W
aktivnosti te oporawk nakon nje. Bitno je XQLMHWL GRY RO M@tKjenat®iOLpL Q X
PLNURQXWULMHQPDPWKDji s&/ibavaViH NXNIRNRWLY QR A U dX¥ kot UHQR J
LOQWHQ]JLWHWD WUHEDMX YHUL Xi@akebiXjd @ RIR N R LpG!HDDVNDWV LSYL
MDpHJID L @dbkolil] swjeHbdirEbe za makromijentima 3DUDGALN

2.6.1. Makronutrijenti

Makronutrijenti &1 hranjive tvari koje orgnizmu svojom razgradnjom osigwegu
energip. U tu skupinu spadaju ugljikohidratiE M H O D @ mask UQddponusu LJUDAaHQH
SUHSRUXNH J]D XQRV XJOMLN R Rre@ad peepokamd) xtvEvimlodEaMii O D Q p |
osobama ugljikohidrati trebaju osigurati-45 EMHOD Q p339% LaQHasti 26035%,
ukupne dnevne energij® QRV NRMLi ial) WIHIRGLOUHSR U Xgrdd€peRljAD UDV S
nepravilan unos nutritivnih sastojaka ze posljedicuma YHUX RSDV QaRe/fdzniRG SRM
NURQLPpQLK EROHVWL NDR aWR VX NRURQDUQHWNr&ERCEHVWL V
Bender i Krstev, 2008).

Makronutrijenti u prehrani osiguravaju energijyD NRQWUDNFLMX PLAaLUD
L]IJUDGQMX WH RSRUDYDN2YRMKERQ\ RN N M, Do Mis BRI LY Q H
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NRMH QLVX Lt zsensrgljamEOQRY RGUHYHQLK PDNURQXWULM
vrsti aktivnosti kojom se osobabavBDUDGALN

Ugljikohidrati predstavljaju glavni izvor energj@d WR MH RVRELWR YDaQR RV
EDYH IL]LpNR PO SuVielzys@@M i&Zdobljlu QDNRQ ILJLPNH DNWLYQRVW
vrijeme kada dolazi do oporavkalelovnici koji su namMHQMHQL IL]JLpNL DNWLYQ
PRUDMX VDGUADY D Wrate¥eOLRAWM B HU X OQM L 8 B R L Dk&oGdoreSR Y U i H
energijeniskoga glikemijskoga indeksa.Ugljikohidratima NRML VH EU]Rield3¢JUDy XM
NRULVWL QDNRQ,kdaddWNHHEINREQY R RVWIL J O L BRagdoQawjiiP LA L UL P |
XJOMLNRKLGUDWL VX @&NURE UDILQLUDdlikohadrhti Misdbkog?V H JR W R
glikemijskomg LQGHNVD EU]R t¥ pteldze pIK/DjgkoM Xijeloga dana potrebno je
unositi ugljikohidrate u svim obrocimaPreporuke za unos ugljikadratasu 1 do 1,5 go
kilogramu tjelesne mase

Za organizansu L] Q L P Q B ENDHA@D Qriaktonut@jeéti kojiosiguravaju energiju
te strukturu svih stanical DPLU QL FH adpodrijath QIMRNRWR VX MDMD SLOHW
ULEH L P O lvdtiKfefddlji SulzBdrE M H O D Qeséhdijal@iDmasnih kiselirta imaju
EURMQH PHWDEROLpPNH $%0OHNTD GpimagUYWRQDEDPD X QDPLUQ
biljnoga podrijetla. Svakodnevni unoE M HO D QIIRGY LIQDp NL D NebdbitQdk2 RVRED
do 2 g/kg tjelesne masesD YMHAEH VQDJH SRWHUWDHEXPRIIVRLIG) DY LYAVHH & E H
L]G U & O Kko YeRwide EM H O D Qddevdlja@ @/ RED NRMD MH IL]JLpNL DNWI
QHIJDWLYQX UDYGRWRHAaX GXWILNWMD XVSRULWL RSRUDYDN L
EMHODQRMREQ@DMH ]DWLP SRGORAQLMD UD]QLP R]JOMHGDPD
Preporuka za unok M H O D @riosi ¢dLAD-34 % od ukupnog energetskogunosa.
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MastisutvariNRMH QPBHPQL]PX VOXaH NDR L]YRU HQHUJLMH
I teksturu.Esencijalne masne kiseéinte vitamin topivi u mastimaneophodnisu za ljudski
organizam *ODYQL QDJODVDN QLMH V h&kRsti@BstiNGvBriopolsdjojP DV W L
NHPLMVNRM VWUXNWXUL PDVWL XWMHpX QD UDJLQX PDVQ
utjecaj na inzulinsku reakciju3UHKUDQD NRMD RELOXMH |DMriatsHQLP PL
masnim kiselinamaaomega6 masnim kiselinamd PD ]|D SRVOMHGLFX SRYHUDQ U
procesa u organizmwbugotrajna upala uzrokueSRUR YULMHPH RSRUDYND L \
pokretljivost. Prehrana k@ obiluje PR Q R Q H | YhhshiM Qiselinama i esencijalim
omega3 masim kiselinamarezultira proX XSDOQLP XpLQNR Haky®priesah® QLD P
ubrzavaRSRUDYDN QDNRQ MH VNPHD @M YN M QFESOMIXDBIAAINGID L ERO

2.6.2. Mikronutrijenti

Mikronutrijenti VX VNXSLQD UD]JQROLNLK NRPSRQHQDWD NRMX
VX ]D QD& RUJDQL]DP L QMHJRYOROLXIQ XFQRA@H B DREUSEE Q& | R I DX
PDOLP NROLpLQDPD =D SUDYLOQR RGYLMDQMH ELRNHPLMYV
MLQHUDOL NRML potes kopO Xi&IQV HDGRELWL GRYROMQD NROI
makronutrijenataUbrzavaju SURFHY RSRUDYND SRVOLMH IL]JLPpNH DNWL
UD]J]QLK RJOMHGD .RG IL]LpNL DNWLYQLK RatR&W2rgktbnW R VH N
pHVWR VX QHXMHGQDpHQL REURFL SUHVNDNDQMH REURND
GR GHILFLWD PRJX GRYHVWL L RNROLaAQL XYMHWL X NRMLP
kada su primjerice visoke temperature, visnkdmorske visine ifie jednostavno promijenjen
intenzitet aktivnostiPR4H GRUL GR SRYHUDQMDIi NDAVBDERQMIDNAW RJ B RN
gubitka mikronutrijenata u organizmB DUD GAL N

2.6.3. Hidratacija

Za normaho funkcioniranje organizm@&nimnoje YDAB®A®YROMDQ XQRV WHI
7HNXULQX MMQSRWLWHEXQ RHOLNL P YNRRIDL VIOQXXE P DN JORVWR VRV S R
i kao otapalo te sudjeluje u raznim biokemijskim reakcijakli@ratacijaje potrebna iza
odU a D ¥ tizlesdve temperaturigekom fizi fke aktivnosttOVMHW &aHyYyL SRRRUX SHUI
VUHGAAQWpBQRaAva RGUADYD UDY QRiVErigangmw HINW D@BN IL]JLpN
DNWLYQRVWL PRaAH ELWL RQHPRJIXUHQ Nedo®Iljmn® éhwsomd HN X i L C
WHNXULG@ORRHAHHKWMHFDWL QD ILJLPNX DNWL¥OMNRRHMREBN R GR®
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GRUL GR SRVSDQRVWL JODY R E Rauh.HHW HGSJR Y IDAHFROMND RARM H OC
do gubitka tielesne mas8 UHSRUXNH ]D XQRR WHBWWULLQ W RYXMH]LPpNH
1DJODVDN MH QD NRQWLQXLUDQRP XQRVX WHNXULQH WLN
hidratiziralo.Posebndreba obratitpozornostna XQRYV WHNXULQH QHSRVUHGQR S
nakon aktivnosti 3aDUDGALN
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0$7(5,-%/, , 0(72'( ,675%4,9%1-%

%HUED JURAyD X SRNUDMLQL &Kdradg BljiQdthkogaslaMiglPH MH (
Kod berbe pazi se na svaki detplp tako i na prehranuradnkRGQRVQR EHUDpPD 7LMHN
X SRIQDWH YLQVNH NXUH GROD]H NXKDULFH NDNR EL SULSL
yDN WMHGDQ GDQD SULMH RGOD]L VH XGRIEOYNM Q D/EHD® R X DX
L SRYQURDIBIXpXMX VH S raf&ymnelzosthdddnoLNWR L aDPSDQMFL L] SUI
godina.U vrijeme berbe okupljagjuseM XGL L] UD]J]OLpLWLK GLMHORYD VYLMH
vinskih regija.

Radi L VW Wjb tjekyrbtjiedan danaXx YULMHPH EHUEH JURAayD X SRNU
]JDSLVLYDQL VX REURFL NRML VX SRVOXaHEgthas©OdE\@dldEF LPD NF
u mjestu Champillion u obiteljskoj vinariji RoualeBURVMHpPQR MH V XEMUHIDPRY DOF
'DQ MH ]DSRpHR X VDWL V ERIJDWLP IUDQFXVNLP GRUXPNF
VDWL ELRstshkh@WKXpDN L6YDNL VH GDQ V EHUERFPRN WMHa DN PHURC
kaoL YHpHUQMB RpU QABXFMH

Analiza jelovnikaiREUD G D S R G D WD N WD HL3@RAdiHRpd ralvh ptehrane
8 SURJUDPX VX LJUDYHQL QtRsuBriaNida H QB WMDY NREX@RRYV W
makro i mikronutrijenatal navedenom programu kao klijent postavljgmaP X a Ndoba
S U RahMEHHRU4D [godina starostiyisine 180 centimetara i 3 kilograma tjelesne mase.

Intenzitet rada u vinogradu bio je sreelg do intenzivnog@ napora.
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4. REZULTATI|I RASPRAVA

Prema preporukamasobamora unijeti tijekom jednag dana 3242 kcalkako bi

zadovoljila svojesnergetsk@otrebe.

Tablica 1.Dnevna raspodjela prédpU XpHQH HQH U JH\D VENHHlzRopl BNWDIH G Q RV W L

PREPORUKE
OBROCI Energetskarijednost, kcal | Udio dnevnog
energetskog unosa, %
'RUXPDN 810 £1135 25 +35
5XpDN 1135 +£1459 35 +45
9HpHUD 810 +973 25 +30

4.1 Analiza obroka za 1. dan

Za GRUX\WID NS RVYAQuedVR QG Y Lp KdbasidotRIPRINR O GG DRF DVHU Q H
filtarske kave

7LMHNRP UXPpND ]D SUHGMHOR SRV O X aiHuRdn, kakatavod ODW D |
PUNYH WH VDODWD RG N X®&ustt® NS RMIRPAH QB JIDND @@®RMWH O R S
JRYHYH PHVR X XPukal ¥eRa3 pwadpidn o@krumpira, aza desertrumble
od jabuka i razne vrste francuskih sirevaalzY H WR SRVOXaH&DaMH L pDaD FU«

.DR YHpHUD SRVOXAHQD MH KODGQD MucKeD/ R G XPPHINRWPH W
sirom (slika 7), salata i sirevi.8] YHpHUX MH SRV O XaH Rddmativpdbéka aDP SD(

prikazani su u tablici 2.

Slika7.QuicheVD aXQNRP L VLURP ,|]JYRU DXWRU
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Tablica2. Normativiobroka S RV O X a H Q& Jédnu @adb(@zvor: auto)

'258y8$. 58y%. 9(y(5%
Sastojak | .ROLJ Sastojak .ROLJ Sastojak .ROLY
(@) (9) (9)
kruh, bijeli | 60 kuhani krumpir | 140 hladna juha od 250
mente

g, 84 rDMpLFD 180 quiche 200
Camembert
kobasica, 84 luk 300 zelena salata 35
JRYHYVYD
kava 253 mrkva 154 sir, Camembert 56

salata od ypusa | 160 ampanjac 100

kruh, bijeli 20

sol 5

papar 2

suncokretovo ulje| 4,3

limunov sok 5

govedina, pirjana | 20

senf 8

vrhnje 13

med 8

pivo 333,3

pire odkrumpira | 220

crumbleod jabukal 100

sir, Brie 28

Crno vino 200

Tablica3. Energetskerrijednostiobrokal. dan(lzvor: auto)
OBROCI Energetska vrijednost PrH S R baxXpdrgets&
obroka vrijednostobroka

'RUXpDN 623,2kcal (23 %) 810 +1135 kcal (25+35 %)
5XpDN 1324,1 kcal 48,8 %) 1135 +1459kcal (35 +45 %)
9HpHUD 766,4 kcal 28,2%) 810 +973 kcal (2530 %)

Tablica4. Udio makronutrijenata u ukupnom energetskom unosu za Ylzleom: autoj

MAKRONUTRIJENTI Udio u ukupnom 3 UHSRU X p bkQpn¥i@
energetskom unosu energetskom unosu

Ugljikohidrati 34,6 % 45 65 %

%MHODQpPHYLQH] 156% 10 +20 %

Masti 498 % 20 +35%

Prvi danosoba je unijela ukupno 2713 NFDO RG SUHSRUXpH Qe

N F|

zadovoljilasvoj dnevni energetski undg.tablice 3 PRaH VH Y LG M H Wije uBddeh® GRUX|
GRYROMQR NDORULMD GRN Rrépopka jd XNIREIDNXPQHDROIR SHIEHYKA
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hrane, SRVHE QR &b ddk RiU Kp U Xifebald smanjiti porcie. 7 D N Rgveuldupim
uno®m masti dolazse GR SUHNRUDpPHQMD VPMHUQLFD. PiieporRiki H PRAH
je smanijiti unos namirnica bogatih mastimaD N Rsekt Wablice 4 PRAH YLGMHWL SUHI
unos ugljikohidrata. Preporul@ X Y HV W L Y [cildvifoy Wriau pkerénu.

Tablica5. Odabrannutrijentiu obrocima 1. dafizvor: autoj

MIKRONUTRIJENTI | KROLpL 1IDMYHUL Sl
obrocima | dnevni unos

=DVLUHQH PL[643 36

Kolesterol, mg 403 300

Natrij, mg 5661,6 2300

Vitamin K, J 473 100

KROLpLQD ]DVI[tatH@ bBX]®@DWWR S WQHDAVDYAEKIM-H Sibevid Yimosy O ML Y
unesenge 64,3g mastia QDMYH UL SULKY D hGsid MH G Q H Y<BRrErHeditR V
SRYHUDQ XQRV PR IETDYDLMBNFRNVHEQR WLMHNG®dU UXpND
XQHVHQH VX |[DVLUHQH PDYWY.RNMR®AELVXXWWDR s WBWQHGRYL
crnogavingg NRMD MH fiéricSskp@®injuy DPDQMXMH VH aWHWDQ XpLQDN ]
AWWH REMDAQMHQR X7® RRYBIYOW S RofddtarDl@03my @Qddnosu
na Q D Mdahewvid unos koji je 300 mgDo takvogarezultatadovodi prekomjerna konzumacija
POLMHpPQLK SURL]YRGD teXnéRaVRd’je VisbK priddvhAtjaot 661 Y6 g, a
Q D MahemMi lunos je 2300 mg &WR VH PRAaH YL Qadkadb\Wekullal poslizdicel F H
prekomjene konzumacig soli, odnosno slanih namirnicapesa ikobasica Svi su vitamini
unutar pihvatljivin vrijednosti osim vitamina K kojeg L P D D Q Dj¢prikvéliiv
dnewiunosl00 J 1DMYLAH YLWDPLQD . RVR EdisMatd@XIRYWHODDWSHJ H
biljnoga ulja. Ostalisu mikronutrijenti iz skupine vitamina mineralaunutar pihvatljivih
vrijednostii zato nisu prikazani tablici 5.

Preporukaj g PDQMLWL GQHYQL XQRV PDVWL RilGso@jeqenn XQRV P
POLMHPQLK SURL]JYRGD \eRddg@tbkiuRosESD VRIVRERSPRAH XYHVW
PHy XREBRNDVN Dkak®& i H potpunostipotpunila svognergetski unos.
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4.2 Analiza obroka za 2. dan

Drugidan] D G R UJeXopbridche crnafiltarskakava WH NDVQLMH |]D MXWDUQ N
VRN RG QuaniamaQ p H

UWwLMHPH UXPpNDSFOVONXEHBOD &R ] H OrklalinlikenOi Bagubitey M DM LF
kruhom. Glavno jelo I je dinstani kiseli kupus s kobasicama te kuhanim krumpisika
8) .DR GHVHUW SRWRXDX@H DB MESIE P b&ED

.DR YHpPpHUD QDMSULMH MH SRVOXaH GalatagdksBiuRE&S PUNYH
UDMPLFRP SHUA&LQRieomAJBEDdésHrtbiskit RRODp L WDUW RG MDEX
GDQD SLOD \akng DdmDativilbkydkad prikazani su u tablici 6.

Slika 8. Dinstani kiseli kupus s kobasicama te kuhanim krumpifiavor: autor)

Tablica 6. Normativi obrokeS R V QK23 #larza jednu osobu (Izvor: autor)

'258y%. 58y%. 9(y(5%
Sastojak | .ROLJ Sastojak .ROLJ Sastojak .ROLD
(9) (@) (@)
brioche 200 zelena salata 50 juha od mrkvei | 100
bundeve
banana 154 jaje, kuhano 50 kus-kus 100
sok od 200 luk, mladi 50 rDMpPLFD 100
QDUDQbD
kava 253 kruh, bijeli 40 pHUALQ OL|4
sol 5 paprika,zelena 121
papar 2 MHWYLFD \2
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oFDW MDE]14)9 bLVNYLWQL|30
VPDQMHQH
masti

bilino ulje 4,8 tart od jabuka 100

KREDVLFD |60 limunov sok 5

krumpir, mladi, 280 biljno ulje 4,8

oguljen, kuhan

sir, Brie 28 sol 5

sir, Camembert | 28 papar 2

kupus, kisel 200 Crno vino 200

ampanjac 100

Tablica7. Energetskerrijednostiobroka 2. darflzvor: autor)

OBROCI Energetska vrijednost 3 U H S Raénepgdtska
obroka vrijednostobroka
'RUXpPDN 951,8kcal (34 %) 810 1135 kcal (2535 %)
5XpDN 886,6 kcal (31,76) 1135 1459 kcal (3545 %)
9HpHUD 962,2 kcal (34,40) 810 +973 kcal (2530 %)

Tablica8. Udio makronutrijenata ukupnom energetskom unosuZzaan(lzvor: autor)

MAKRONUTRIJENTI Udio u ukupnom 3 UHS R WX uKppnom
energetskom unosu energetskom unosu
Ugljikohidrati 53,3% 45 +65%
%MHODQPHYLQH|125% 10 +20%
Masti 34,3% 20 +35%
DrugidanRVRED MH XQLMHOD XNXSQR NFDONRG SUHSRK

zadovoljila dnevni energetski undz.tablice 7 PRaH VH Y LGM HNeigeGhitdR24R OMD Q
U X [d Pridkomjerarenergetskunosie NRP YHRBHHSERUXND MH SRYXHDDWL SR
smanijiti porcijeife NRP Y Hip thbliesk 8 PRAH VH Y [eGdidmAKronGtijemta u

ukupnom energetskom unosoutarpr H S R U X\ijddpdsk

Tablica 9. Odabramutrijentiu obrocima 2. dan (Izvor: autor)

MIKRONUTRIJENTI| .ROLpL 1DMYHUL S|
obrocima | dnevni unos

Kolesterol, mg 319,3 300
Natrij, mg 4102,2 2300
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Magnezij, mg 287 700
Vitamin K, J 118,2 100

KolesteroltablicaQ je PDOR L]QDG SUHSRUXpHQLK jepuivMiiG QRV W L
dnevni unos 300 MgGRN MH ]|[DELOMHAHQR Pa S\WRRYAHHI\DW MDRG@ B & OF
prekomjernim unosom sireva, jaja i suhomesnatih proizvgdaML MH QDMYHUL XQRYV
tie NRP U XDON\DRuyhbkWatrijaod41022mg ]QDWQR MH YHUL RG SUHSRUXPpH
2300 mg.Takav rezultat posljedige unoea NREDVLFD L VLUHYD WLMHNRP UXD
u juhi. Vitamin K prelazi pihvatljive vrijednosti Uneseno je 118,2Ja QDMYHUL SULKYD\
dnevni unoge 100 J 'R S RY Htoda Rakhmetra dovela je konzumacija zelemlignatog
S R Y ikis@&og kupusa. tamin KlnalaziseX NHOMX A&aSLQDWX WH GQUXJRP C
vitamin K2nalaziseX KUD QL a lap®IMalasMV NNRIPHQWLUDQRM KUDQL 8 |
to je bio kiseli kupus.Ostali su mikronutrijerti iz skupine vitamina i mineralainutar
prihvatljivih vrijednostite zbog toga nisu prikazani u tablici 9

Preporue MH VPDQMLWL GQHYQL XQRV PDVWL TRIBNFRYHYR X
0soED PRAH SRYHUDWL XQRWKIHDXYHSD LWDORE @B PHYXRE
upotpunila svoj energetski UNOBUHS RUXPpXMHRWRHED XQRVL YL&H QDPLU
magneziem SRVHEQR WLMHNRP YHpHUH 'QHYQTO0XQ RAk j®DJIQH]LI
XQHVHQR VDPR PJ 0Dj© NPNWR VEH Srekbadplhdpvne berbe
RSXVWLR PLaALUH L VPDQMLR ERORYH X NRVWLPD

4 3. Analiza obroka za3. dan

7TUHUOL D BR U X@ldavNkebio baguetteV H Q GQamembersirom ijetrenom
kobasiconte se uz to pila kava. Jatarnji PHYyXREURN N R@bXd.LUDQD

=D UXpDN NDR SUHGMHOR baguet kiihi 24 DlevboNe bajeUDMp LF
NXKDQR JRYHYH PHVR NXKunQliku SR & tUiinekdm b gljivaZsvdd<@rt Q D
jebio FUgPH BHU¥DWPHYL 7LMHNRP UXpPpND SRSLOD VH MHGQD pD

=D YHpHUX MH ELRG® ¥YDAHHBDsMatao®dkuskusa V UDMPLFRP
NXNXUX]RP SDSULUsR&iajeSTHHUUIRAWQORPUDGLFLRQDOQLK IUDQFX
bagueteNUXKRP WH YRUHP L RGIXaBR)VWDPGHYRGRY MARDBRYV O XaH:
WRUWD VD VYMH aL RownativiroBroka Prik&zansD B @blito.
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Slika 9. Plata tradicionalnih francuskih sire{avor: autor)

Tablica 10 Normativi obrokaS R V O X33 #taQrh Jednu osob(izvor: autor)

'258y%. 58y%$. 9(y(5%
Sastojak | .ROLJ Sastojak .ROLY Sastojak .ROLPp
(@) (9) (@)

kruh, bijeli | 60 sDODWD RG 200 j XKD RG &aS]|100

gir, 84 kruh, bijeli 20 kus-kus 100

Camembert

jetrena 84 govedina, but, 20 rDMpLFD 100

kobasica kuhana

kava 253 mrkva, mlada, 146,7 kKXNXUX] aH| 50
kuhana

jabuka 220 poriluk, kuhan 146,7 paprika, zelena 100
krumpir, kuhan 140 pHU&GLQ VY|4
tjestenina, 105 limunov sok 5
makaroni, kuhana
sol 5 biljno ulje 4,8
papar 2 sol 5
umak od gljiva 100 papar 2
creme brulee 100 sir, Camembert 28
sir s plavom 28 sir, Brie 28
plijesn
kozji sir, mladi, | 28 gURAyH ]JH(49
punomasni
aDPSDQMD]| 100 orah 4,6
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Tablicall Energetskerijednostiobroka 3. daiflzvor: autor)

OBROCI Energetska vrijednost 3 U H S RadkEKdrgetdka
obroka vrijednostobroka
'RUXpDN 695,3 kcal (27,26) 810 #1135 kcal (2535 %)
5XpDN 991,9 kcal (38,P0) 1135 +1459 kcal (3545
%)
9HpHUD 874,2 kcal (34,20) 810 +973 kcal (2530 %)

Tablical2. Udio makronutrijenata u ukupnom energetskom unosi dan(lzvor: autor)

MAKRONUTRIJENTI Udio u ukupnom PrepoXpHQ XGLR X
energetskom unosu energetskom unosu
Ugljikohidrati 41,9% 45 +65%
%MHODQPHYLQH|17,1% 10 £20%
Masti 41,1% 20 +35%
7 U H U LosGba {@ unijela ukupno 2581INFDO RG SUHSRUXpH Qij& N F L

zadovoljila svoj dnevni energetski unoklkupna energetskavrijednost manjaje od
SUHSRUXpPHQH DOL VX PDNUR Q SvwakidnbVhi Qbfok nSaziBy indtg R UDV
SUHSRUXpHQ LdSins DHJHadHjdd @i AOSUHNRUDWRQMDYLGOMLYR L
11. Preporuka je smanjiti porcijtie NRP Y HIBWMR iz Hdblice 2. vidljivo je da
XJOMLNRKLGUDWL QLVX XQRrigpstuBaje X YGHRMRIO M RERM QURRQIUQ IOA
cieloviim ALWDULFDPD WOBRWAXIBRNSSHSR U XspogaQjelpréporukd HG Q RV \
VPDQMLWL XQRV VLUHYD L POLMHpPQLK SURL]JYRGD

Tablical3. Odabrannutrijentiu obrocima3. dan(lzvor: autor)

MIKRONUTRIJENTI| .ROLpL 1IDMYHUL S|
obrocima | dnevni unos

=DVLUHQH PO41,2 36
Natrij, mg 7512.3 2300
Retinol, J 2723,8 1500
Vitamin B12, J 10,7 9

Vitamin K, J 109,4 100
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.DR a@aWR MH SULN D hD QI Ne-tinveaDjik ArielFri.unosmasti36 g,a osoba
jeunijela4l,2gmasb R WRJD GRYRGL SUHNRPMHUQD NRQ]XPDFLMD
7DNRYHU XQRTR1IDDriglLQADMIQRRGMH Y H UL 2B06 nR)IBBRYILRBQ®IHKQ D W |
uzrokownoMH XQRVRR BRRYBI WAUMHNRP U X prélDsindvihawjutkidddR P Y Hp +
MH U Lvkbrhipm@, XRp DY D dul&ki @GDprekomjernayunosa vitamina AN D MiY H U
prihvatljivi dnevn unosaiznosil500 Ja RVRED MH 271288V Bré&ibold.Reinol se
QDOD]JL X SURL]YR GlpBdijetéal. $ R WHLHYKV R Rréhtijetiti da je osoba
SUHNRPMHUQLP XQRVRP VLUHYD L PHVD GRAOD se&®&uSUHNRU
s uno®m velikih NRCALYLQHYD WH SURL]JYRGD RG PHVD GROD]L L
odnosno vitamina B12. Naimeneseno je 10,7 Jvitamina B12 a prihvatljivo je9 1 Svaki
GDQ GROD]L Ge&Run8sa Withinbh® R Jzbog obiinag XQRAHQMD SRYUUD NI
svakodnevno konzumiygegED pDN L SR WUL SXWD NDNR EL RVREH GRELC
QR LVWR WDNR L JERJ VDG U & Dnjihbvoy iabavilDexal mikPoMidijentP SRP D &
iz skupine vitamina i mineralaalaze se unutar ipvatljivin vrijednosti |[ERJ pH4D QLV
prikazani u tablicil 3.

Preporue MH SR MD pDW p R&Rj@Rpddl YRID WLMHNRP MXWDUQML
E H WBho Y L érérgije. 7 D N Rjg Hreporuka smanijiti dnevni unos masti, odnosno unos
POLMHpPQLK SURL]YRGD

4 4. Analiza obroka za4. dan

yHWY U@ R UGdp @alttojao okroasaa s maslacemkave te sokn RG QD EADQpH
kasnjeVX SRVOXaHQH GYLMH PDOH pRNRODGLFH

=D UXpDN MH SRVOXaHQD JHOHQD VDODWe dbayue&R GDW N F
kruh. Glavno jdo bila je pita od krumpira s govedinomp @& D P S D @ déseipoznati tart
od jabuka(slika 10).

SULMH YHPpHUH RV FOHDp HABIxEd® Sdvakidas, loezna i neizostavna
juha, ovaj put krem juha dslindevea bundevinihsjemenka, a kage quicheVD VLURP L aXQNF
SRVOXAaHQ X] VYMRARBEDOMB XS RrBdMOV @ b DAX NUDM MH SRVOX
ELVNY LWNQImatihRr @idka prikazani su u tablit4.
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Slika 10. Tart od jabukglzvor: autor)

Tablical4. Normativiobroka S RV O X a H Q& Jédnu @adb(@zvor: autor)

'258y8$. 58y%$. 9(y(5%
Sastojak | .ROLJ Sastojak .ROLJ Sastojak .ROLPp
(9) (9) (@)
kroasan 100 zelena salata 100 krem juha od 100
bundeve
sok od 200 kUXPSLU § 100 quiche 150
QDUDQp
kava 253 govedina, 60 zelena salata 35
POMHYHQD
[okolada, 100 oFDW MDE]14)9 sol 5
POLMHD
suncokretovo ulje | 4,3 papar 2
sol 5 oFDW MDE) 14,9
papar 2 biljno ulje 4,8
kiselo vrhnje 15 bLVNYLWQL|30
KXNXUX] &l100 pivo 330
rDMpPLFD 100 crno vino 200
luk 100
kruh 20
tart od jabuka 100
ampanjac 100

Tablica B. Energetskerijednostiobroka 4. darflzvor: autor)

OBROCI Energetska vrijednost 3 UH S RdeKdrgeRka
obroka vrijednostobroka
'RUXpPpDN 10061 kcal (361 %) 810 +1135 kcal (25+35 %)
5XpDN 10059 kcal (361 %) 1135 +1459kcal (35 +45 %)
9HpHUD 86238 kcal (30%) 810 +973 kcal (25+30 %)
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Tablica 6. Udio makronutrijenata u ukupnom energetskom unosu dan(lzvor: autor)

MAKRONUTRIJENTI Udio u ukupnom 3 UHS R WX ukkppnom
energetskom unosu energetskom unosu
Ugljikohidrati 39,6 % 45 +65%
%MHODQPHYLQH|96% 10 £20%
Masti 50,9% 20 +35%
yHWYUWL GuifelaRiUp®BR8MHNFDO RG SUHSR U RN N F

zadovoljila dnevni energetski undg tablicel5. PRaH VH YLGM HMWIa SGJH BSIRANM D N
S UH S R énepgetskedrijednosti. Preporukg smanijiti porciju.Makronutrijenatiz tablice

16. pokazup smanjeniudio X JOMLN R KL G U D W Gkupn@&hiVeHeBgbtskpril hh ok

su masti u prekomjern ol GMHO X X RGQRVX QD S UHBRIRAPXNIH N K DXMOH. &
QDPLUQLFD ERIJDWLK XJOMLNRKLGUDWLPD NDR aWR VX EDC
zapUHSRUXpPHQ XQRV EMHODQpPHYLQD SR Yujeis®3manjii gqnBsV UL EH
VLUHYD L RVWDOLK POLMHPQLK SURL]J]YRGD JERJ SRYLAHQLF

Tablica I7. Odabrani nutrijenti u obrocinmd dan(lzvor: autor)

MIKRONUTRIJENTI| .ROLpY 1IDMYHuUL S

obrodma | dnevni unos

=DVLUHQH PQO46,5 36
Kolesterol, mg 328,4 300
Natrij, mg 4548,5 2300
Vitamin K, J 196,8 100

U tablici 17 S U L P M Hadxtiy&hjelHR O L][DLVQHI H Q L K(4B,DB §)@ddrioBu na
QDMYHUL SULKYDWOMLY L OBNOQRH WI® L GEREFONRRNGRBD [H MMID aXJ X Q RV X
to se odrazila naostak paramete N D R j& B/RY Lkaleistzrol 'R S R Y Lakdl@skebla
GRAOR MH ]JERJ ahi@gsaWihnjaRerskigvblnbs natrija o##548,5mg ]QDWQR MH YHU
od maksimalo pihvatljivih 2300 mg Tijekom dana uneseno jenogomesnihL POLMHpP QLK
SURL]JYRGD awR MH SUL G ROgaliNniherd nddzey teduh@avipiaiohV U L M D
vrijednostite nisu prikazani u taldi. Svi vitamini nalazeseunutar propisanih vrijednosti osim
vitamina K koje@ima 1968 J a Q D Mj¥ ptilivatljiv dnevn unos100 J

Preporukge unijeti mang obroke L]JPHYX GRUXpPND L UXpND WH UXpNI
osoba u cijelosti postigla svoju propisaenergetskwrijednost WH VPDQMLWL XQRV
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proizvoda i mesa3 UH SUfUXH SRYHUDWL XQROWIENHRDPQPpKX LAQAMWDU L

morskih plodova.

4 5. Analiza obroka za5h. dan

Peti danza G R U XNd B NS R V © X Kili@cRe pecivo tekavai G Y L M Holabdi H
Q D U IXasmit je S R V O X\aUWh@Duettekruha s malim komadof@amemberta
=D UXpDN N hiR jsddlebGd/cHI®iBaguettekruh. Glavno jelo bie sulazanje
s krumpirom i zelena salata, a za desert sresea V¥ H WR RVRED MH SRSLOD L pD
=D YHpk XV MBINL GDQ SRVOXaHQD MKK®DIIRZ4DIMNE XW RG
MHOR ELOD MH FLNRUURP SKRYMKEDEXRINPODLDWX 8] WR SRS
cnog YLQD 1DNRQ YHpHUH SRVOXAaHQL VX WUD.GirmatRiQDOQL |

obroka prikazani su u tablii.

Slika 11. Juha od bundevgzvor: autor)

Tablica 18. Normativi obrok& R V O X5a tta@rh jednu osobu (Izvor: autor)

'258y%. 58y%. 9(y(5%
Sastojak | .ROLJ Sastojak .ROLJ Sastojak .ROLPp
(9) (9) (9)
brioche 100 cikla, kuhana 233,3 krem juha od 100
bundeve

kava 253 sol 5 cikorija, listovi 100

sok od 400 papar 2 ainka 84
QDUDQbD
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Sir, 28 oFDW MDE] 14,9 sir, gauda 84

Camembert

kruh, bijeli | 20 bilino ulje 4,8 zelena salata 50
kruh, bijeli 20 sol 5
bHA&DPHO X|126 papar 2
KUXPSLU §90 oFDW MDE) 14,9
govedina, 40 suncokretovo ulje | 4,3
POMHYHQD
zelena salata 25 tDUW RG aC 100
gir, Camembert | 28 sir, Brie 28
kozji sir, mladi, 28 sir s plavom 28
punomasni plijesni
sr s plavom 28 Crno vino 200
plijesni
ampanjac 100

Tablica B. Energetskerijednostiobroka 5. darflzvor: autor)

OBROCI Energetska vrijednost PreporXpHQD HQHUJ
obroka vrijednostobroka
'RUXpDN 657,9 kcal (2%%0) 810 #1135 kcal (25+35 %)
5XpDN 978,1 kcal (37,20) 1135 +1459kcal (35 +45 %)
9HpHUD 991,9 kcal (37,P0) 810 +973 kcal (2530 %)

Tablica20. Udio makronutrijenata u ukupnom energetskom unogu dan(lzvor: autor)

MAKRONUTRIJENTI Udio u ukupnom 3 UHS R Wk udkKppnom
energetskom unosu energetskom unosu
Ugljikohidrati 28,6 % 45 +6 5%
%MHODQpPHYLQH|20% 10 +20%
Masti 51,4% 20 £35%
Osoba jepeti danunijela ukupno2628 NFDO RG SUHSRU X [DHeYrL K N

energetski unos nije zadovoljen. Iz tablice YRl se da jeudio energije po obrocima u

ukupnom energetskom unospD G R U X p D NadovdjebpNR NRG YHpHUH MH G
S UHN R UbDdurbQuvhB preporukeBUHSRUXND MH VPDQMLWLSKR U EDWX
GRUXpDN L UXpDN &WR EL ¥vdtre GrijeBridst) Bli iQubio XiNIBUBrQH D S
energetskom unosie tablice 20vidljiv je premalen unos ugljikohidrata, dok su masti opet u
SUHNRWDPUHSRUXND MH SRYHUDWL XQRV XJOMLNRKLGUDW!
WLMHNRP UXPpNDsietta. VPDQMLWL XQRYV
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Tablica 21 Odabrani nutrijenti u obrocima dan(lzvor: autor)

MIKRONUTRIJENTI| .ROLpL 1DMYHUL S
obrocima | dnevni unos

=DVLUHQH PO 215,3 36

Jednostruko 86,6 72

QH]DVLUHQH

Kolesterol, mg 335,2 300

Natrij, mg 7089,1 2300

Fosfor, mg 1648,9 1400

Cink, mg 3285,8 15

Folna kiselina, J 601,8 600

Vitamin K, J 125,4 100

.DR L NRG SUHWKRGQR RSLVDQLK GDQD SRQRYR MH S
obrocima u odnosu na maksimalnahpatljive vrijednosti (tablica2l), di X RYRP VOXpDMX
jednost XN R Q H EDnéstli FMX X S UHNR P MBoU{3dRiM viljedr@dtipdoela je
LIUDJLWR YHOLND NRQ]XP kvlidkiom diplbg@a .dataW K i YWUS/RAPIH QXL W
prekomjeran unos masiV D N #oydtiido Y H i@aldnbsa kolesterola, koji iznosi 335,2 nag
Q D M j¢é hpiihvatljivi dnevn unos 300 mgUnos natrija 0d7089,1 mg]QDWQR MH YHUL
maksimalnih 2300 mgD R S RY Hjé Baydihbilatakonzumacija sired PHVD SRYUUD
kruha, octa te alkohol&osforaje unesend 648,9 mgdok je preporuka za dnevni unos 1400
mg. Unos cinka 08285,8 mg]QDWQR MH Y H UL pRh@atvihNLY indp Ko® iphsk
vitamina WLMHNRP WRJD jé&ia@dinoXSW HBRHUMR B FpmeDkiseline Do
blagog prelska SUHSRUXPpHQH GQHYQHe SRIYMHIGQR VVRLQ IXPYVHQM D
Vitamina K bilo je 125,4 J aprihvatljiva je vrijednostod 100 J Ostali mikronutrijentiiz
skupine vitamina i minerala unutairitpratljivih vrijednosti nisu prikazani u tabli@l.

Preporula je smanijitienergetskiXQRV WLMUHQREBKYMPpPWL WH XPMHVWR
energetskiXQRV ]D YULMHPH GRU X pjékbm juda\dBbila eergiM KR pj gH U W
potrebnaijekom cijeloga dana.Kod unosamakronutrijenata tijekom dana preporuka je unijeti
YLAH XJOMLNRKLGUDWD WH VPDQMLWL SUHNRPMHUDQ XQR\
SRYHUDWL XQRV JGUDYLK aLWDULFD
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4 6. Analiza obroka za 6. dan

Osoba jedaHVWGREWDXPNRYDOD VHQGYLp VD aXQkdbife o/ LURP V
SRMHOD pRNRODGQH.NHNVH WH SRSLOD NDYX

5XpDN MH ]DSRpHR S U HsalhdhbadziRI@teNsaarbd kivsHl Y Q MVODDMpPLFR
i kKukuruzom(slika12) 8] WR MH NRQ]XPLUDQD Lakuh& Za@glaMid [eBoN D 11U D (
ELOD MH SLWD V NUXPSLURP L JRRFHIGCOIMRA L DhHEPHIDIP § DYQIKI
SUELOL SRVOXAHQL VLUHYL

=D Y Hje Hild }haod tikvica. Uz juhije RVRED SRMH O Daduéitéa@hd. NUL &N X
1DNRQ MXKH XVOLMHGLOD MH VDODWD RG WeséHojiy¢eMHV W H (
VRPpQL ELVNYLW V avthhi& ER RIGoOVRNAYN X R PrHdsobajep& LOD pDaX
crnogavina. Normativi obroka prikazani su u tabli2p.

Slika 12. Salata od cikle i kukusa (Izvor: autor)

Tablica22. Normativiobroka S R V O X6a #tara j¢dnu osob(izvor: autor)

'258y$. 58y%. 9(y(5%
Sastojak .ROLY Sastojak .ROL Sastojak .ROLPp
(9) (9) (9)
sendvip V D| 185 cikla, kuhana 100 krem juha od 252
sirom, tikvica
aXQNRP
krastavcima
kava 253 kus-kus 100 kruh, bijeli 20
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fokoladni 60 rDMpLFD 100 tuna, konzervirang 100
keksi u suncokretovom
ulju
kKXNXUX] aH 100 tjestenina, kuhana 105
sol 10 UDMpPLFD 100
papar 4 kKXNXUX] aH| 100
oFDW MDE] 14,9 sol 5
biljno ulje 4,8 papar 2
KUXPSLU § 90 suncokretovo ulje | 4,3
govedina, 40 bLVNYLWQL|30
POMHYHQD
vrhnje za kuhanje| 13 crno vino 200
sir, Brie 28
ampanjac 100

Tablica23. Energetskerijednostiobroka 6. darflzvor: autor)

OBROCI Energetska vrijednost PreporbHQD HQHUJ
obroka vrijednostobroka
'RUXpDN 761,2 kcal (26,80) 810 #1135 kcal (2535 %)
5XpDN 1111,2 kcal (38,90) 1135 +1459 kcal (3545
%)
9HpHUD 986,8 kcal (34,%0) 810 +973 kcal (2530 %)

Tablica24. Udio makronutrijenata u ukupnom energetskom unogi dan(lzvor: autor)

MAKRONUTRIJENTI Udio u ukupnom 3 UHS R WX ukkppnom
energetskom unosu energetskom unosu
Ugljikohidrati 48,7 % 45 +65%
%MHODQPHYLQH|182% 10 £20%
Masti 33,1 % 20 +35%
Osoba jea HV W unij@®wupno 859,3 NFDO RG SUHSRUXDbie@L K N

energetski unos nije zadovoljehablica 23 pokazuje energetske vrijednosti obroka i njihove

udjele u ukupnonenergetskomX QRVX $SVROXWQH NDORULMVNH YULMH ¢
QHaAWR PDQMH RG SUHSRUXpPpHQLK LDNR MH XGLR X XNXSQRI
6 GUXJH VW USDUQHO DY|H HH 8 DH S RenétgeitbkiHie@nsSst RUGIX Wikuphom
HQHUJHWVNRP GQHYQRP XQRVX WH EL WUHEDOR VPDQMI
Preporukge VPDQMLWL XQRV POLMHpQLKT8&blica 23 prika&xije dd RVHELFH

raspaljelamakronutrijenata tijekom dana u potpunosti zadovaljen
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Tablica 25.0dabrani nutrijenti u obrocim@ dan(lzvor: autor)

MIKRONUTRIJENTI | .ROLpL 1DMYHUL S|

obrocima | dnevni unos

Kolesterol, mg 308,7 300
Natrij, mg 9738,3 2300
Mangan, mg 5,3 4
Selen, J 115,4 100

Kao i kod svih prethodno opisanih dana, unos kolesterola j&iB Q Y H intatiRvih S U
vrijednosti (tablica 25. Kod unosa minerala naziruse S U H N R UUhpd-h@iiald®738,3
Mmg|]QDWQR MH YHUL RG P DijRkérn BADOUQdsENno je dd3td mesnih proizyoda
AWR MH XSUDYR L SULGR@INRHE R SROIDAH GAWSQianERMBI U QR
anDMYL&aH JD pvekbsdlgtébélen@ j8 uneseno 115,4 a G R S Xja ddevifunos 100

J Osobaga je Q D MY L & irekdkanzker/@abe tunaje N R P Y HQsthluhkikronutrijenti
iz skupine vitamina i mineral@alazeseunutar prhvatljivin vrijednosti i nisu prikazani u tablici
25.

Preporula je smanjitienergetski XQRYVY WLMHNRP YHpHUQMLK VDWL WEF
energetski XQRYV ]D Y UL MHRé/niQRAd Xfaktdhutrijenatge unutar propisanih
YULMHGQRVWL OHYyXWLP JERJ QHGRYROMQRJ XNXSQRJ HC
QMLKRYX NROLpPLQX

4.7. Analiza obroka za7. dan

SedmidadRU Xje[ENNR N O DV L p.0DQoHdj®mjEldvekidasarD V GaAHPRP L
PDVODFHP WH SRSL®WDUVRN RG QDUDQpH

Predielo]D UXpDODID MH VDODWD RG WXQH V NXNXUX]RP UDN
ZagiDYQR MHOR ELOD MH SHpH®@OB HDHUND SR ]Q DAXLND R BRMX\ONR
aDPSDQMFD

=D ]D G QM Xu pokidolHkchpa berbe SRV O X & H QUi radidh WsEaU pite sa
AXQNRP VLURP L j&BRQXKRRIRIDBD WRP §lavadebio je Bivlji vepar
V XPDNRP RG W UodErDnba kap @ilo(slika 13) Uz toje S U H G O Rpd-&@D
crnoga vina. Za desertie SRV O X aH Q franduBKUNRY D h R GNdvhiafivK dbidka

prikazani su u tablic26.
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Slika13

'LYOML YHSDU L XPDN RG WUXEDDPD

Tablica 26. Normativi obrok& R V O X7a tta@rh Je¢dnu osobu (Izvor: autor)

JJYRU T

'258y%$. 58y%. 9(y(5%
Sastojak | .ROLJ Sastojak .ROLJ Sastojak .ROLD
(9) (9) (9)
kroasandva | 200 tuna, konzervirang 100 guichesa sirom 100
komada u suncokretovom
ulju
maslac, meki| 5 rDMpLFD 150 quicheV UDM§p 60
daHP 20 kKXNXUX] aH 100 divlji vepar 100
kava 253 sol 5 pire odkrumpira | 50
sok od 200 papar 2 8PDN RG W] 100
QDUDQp
biljno ulje 4,8 crumbleod jabuka| 50
patka, s masti i 100 Crno vino 200
NRARP SH
rLAD ELMH|156,7
zrna, kuhana
sir, Camembert | 28
sr s plavom 28
plijesni
ampanjac 100
Tablica Z. Energetskerrijednostiobroka 7. darglzvor: autor)
OBROCI Energetske vrijednosti 3 U H S RdEKdrgetdka
obroka vrijednostobroka
'RUXpDN 959 kcal (29,240) 810 +1135 kcal (25+35 %)
5XpDN 1477,5 kcal (4%6) 1135 +1459 kcal (35445 %)

9HpHUD

847,8 kcal (25,80)

810 973 kcal (25+30 %)
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Tablica B. Udio makronutrijenata u ukupnom energetskom unosii gan(lzvor: autor)

MAKRONUTRIJENTI Udio u ukupnom 3 UHS R WX ukkppnom
energetskom unosu energetskom unosu

Ugljikohidrati 31,7% 45 +65%

%MHODQpPHYLQH|17,1% 10 +20%

Masti 51,2% 20 +35%

Sedmi danosoba je kupno unijela 3284,%cal, aAWR MH JRWRYR LGHDOQR
S U H S RRU324PHEal.0soba je zadovoljila dnevni kalorijski und&ko je nedjelja ujedno
bila i zadnji dan berbe, jelo se obilno tijekom cijedaigina a WR R S U D ¥r@igetdRuniosi U L
Iz tablice 27 vidi se da je osoba zadovoljilanergetskevrijednosti svih obroka. Kod
makronutrijentadolazi do premalogunosa ugljikohidrata i prevelikegX QRV D P, EWERR U D
vidljivo iz tablice 26683AUHSRUXND MH XYHVWL YL&H QDPLUQLFD ERJD
XQRV POLMHpPQLK SURL]JYRGD

Tablica B. Odabrani nutrijenti u obrocimea7. dan(lzvor: autor)
MIKRONUTRIJENTI| .ROLpL 1DMYHUL S|
obrocima | dnevni unos

Natrij, mg 3417,9 2300

Selen, J 129,9 100

=D UD]JOLNX RG VYLK SUHWKRGQR RSLVDQLK GDQD QLWL M
7. dan nije izvan phvatljivih YULMHGQRVWL LDNR VX PDVWL SUHYLAI
energetskom unosu prikazanom u tablici 28dira odstupanjaS U L P La\duHKoH Qinerala
natrija i selenaJnos natrija o8417,9mg|QDWQR MH YHUL RG P D RVWRPIHPRL K
povezati ino®m VLUHYD PHVD WXQH YLQD WH SRapthuadjivie HOHQD
je dnevn unos 100 g. Ostali parametri nalaze se unutahpatljivih vrijednosti.

Osoba bi trebalaunosti YLaH XJO M LjskBrK ldénd Dx&d biWila unutar
preporup H Qudj&la u ukupnonenergetskonunosu Posebna preporukasgozbiljno smanijiti
XQRY PDVQRUD WLMHNRP GDQD WH LK YL&H XQLMHWL WL]|
Zanimljivo je dgelovnik X Q D W R p NYRHODELGRL Qs a tijekom cijelogdandhP D SRYL&AHQL
NROHVWHURO LOL Rbps&iPHVX7TRHVSGUPRARMH VDGUAL ]1QDWQ
RG PHVD GUXJLK X]JRMHQLK ALYRWLQMD
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=$./-8y8$.

Tijekom tiednog SURPDWUDQMD L SURYHGEH DQDOL]H SUHKUDQH
pokrajini 8« KDPSDJQH S U hdkalikbpH DIMPIRE MUHNLK NDUDNWHULVWLND

Xx =D YULMHPH EHUEH JURAyD X IUDQFXVNRM SRNUDMLQL
EULQXOL R SUHKUDQL EHUDpD NRMLPD VX WLMHNRP W
hranuteSRWUHEQH QXWULMHQWH NRML VX LP ELOL QHRSK

X Sr, RGQRVQR POLMHpPpQL S WRdvhkodr@inal oy P dvekbdrivi X
REURNX 3UHSRUXND MH VPDQMLWL XQRV PHVQLK D
VPDQMLWL G QHYhQ@asti kKokasterp2lakajeistppasmrtnosit povezana s
NDUGLRYDVNXODUQLP EROHVWLPD X JUDQFXVNRM QLaAL
AWR VH SULSLVXMH XPMHUrta@R M LN RiG RAKL tvebalb U Q R J
VPDQMLWL XQ RWuskiadu fpregdiuKarRaD

X 6YDNL GDQ RVRED MH XQRVLOD QDMPD QGé&NRR DAHDpUHIUWD \
9DAQREMH ]JGUDYVWYHQH GREURELWL SRYHUDWL NDORL
smanjitifje NR P Yriilp H

x Osobaje samoposljednj danzadovoljila kalorijske vrijednosti koje $aj bile potrebne
za normalno funkcioniranjerad ijekom danaOstalih & HJAN® osoba nije zadovoljila
dnevni energetski unpstogaje preporukaX YHVWL EDUHP GYD PHYXREURN
YR UD LSWDBR @ib&skwnos ijekom dana.

X 3UHSRUXND MH XQRVLWL SXQRJUQDWL NUX#mjestoL N U XK
bijeloga baguette kruhg kako bi osoba SR P Rijegga dobilaviaH YODNDQD
PLNURQXWULMHQDWD &a4WR GRYRGL GR VSRMMWHIDE DR |

sitosti
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