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AlCTpaKT

3rojieMeHOTO HUBO Ha TIIyKO3a BO KPBTa 0 HAPYIIyBa KBAJIMTETOT HA >KUBOT.Taa e
3IpaBCTBEHA COCTOj0A KOja pe3yiTHpa CO HapyllyBame WM JAUCHYHKIH]a Ha OJApEIcH
(U3MOJIONIKY TIPOIIEC BO OPTaHU3MOT U MOXKE JIa C€ M3Pa3H CO PA3IINIHUA CUMITTOMH.

IlenTa Ha OBa HMCTpaxyBame € J1a C€ MCIUTA BJIMJaHUETO HA >KUBOTHHUOT CTHJI U
npexpaHOeHUTe HaBUKU Kaj NAlMEHTH CO XUIEPIIIMKEMHja U Jia Ce JOKaXKe JIeKa CO HUBHA
pOMEHa MOXe Ja J0jAe A0 3HAYUTEIHO TOJ00pyBame M peryaupamke Ha HHUBOTO Ha
XUIIEPIIIMKEMHU]a.

3a peanm3upama Ha HCTPAXKYBAKHETO CIIPOBEJICH € aHKETEH MPAIIAHUK Kaj TMAlMeHTH 01
KocoBo xou mmaaT mpo6sieM co BUCOKOTO HMBO Ha TIJIyKO3a BO KpPBTAa. 3a Taa 1ei ondaTeHn
ce 200 ucnuranuuuy Ha Bo3pact ox 27 no 85 roaunu. IlpamanHukor ondaka 48 aHkeTHU
npamama. HampaBeHa e craTHCTHYKa aHalW3a Ha JOOMEHHWTE MOAATOLH, BO COPTBEPCKUTE
arumukanun SPSS, Eviews, u MS Excel.

On noOueHHWTe TONATOIM MOXE Ja Ce KOHCTaTUpa JeKa OJf aHKETHpPAaHWTE JUIa
HajroBeke ce Ha Bo3pact nomery 51 u 60 rogunn.Criopen oOpazoBHATa CTPYKTYpa HAjIIOBEKE
60% ce co 3aBpuieHo cpeaHo obpaszoBanue. Co HopmanHa TenecHa maca (MUTM ox 18,5 mo
24,9 ) ce BKymHO 23 ManueHTH, A0JEKa Mmak co npexkymepna tenecHa maca (UTM) ce 38% on
narnueHTuTe, win 76 numa. [looBHHA O]l MAIMEHTUTE CO XUIIEPTIIMKEMHja YECTOIMATH TO
MpeCKOKHYBaaT nojaaok. 80% oj MCIUTaHUIUTE OArOBOPUIIE J€Ka HE BekOaaT WM mak
neka BekOaaT camo moHekoraml. (46%) o1 MCIUTAHUIIMTE OATOBOPUIIE JIeKa IOHEKOTAIll
KOHCyMHpaaT oBollje, 1 Toa BO KosuuuHH oja 250 no 500 g. IloBeke onx mojoBHHA 0]
AaHKETHPAHHUTE OJTrOBOPHJIE JIeKa HajuyecTO KOHCYMHpaaT Jied M TECTCHWHHU O] WHTETPAITHO
OpamHo, noxaeka mak 28% BoommTo HEe jamar Jied U TeCTeHUHHU. 46% O] MalMeHTUTE
MOHEKOTalll KOPHUCTAT BEIITA4YKH 3aciajyBadyd, nojaeka mak 57% TOHEeKoTaml KOpHCTaT
MPUPOJHH 3acianyBadn. Kako 3akiIydok MOJKe Jia ce KOHCTaThupa JeKa co Moao0pyBame Ha
KUBOTHHOT CTHJI M TPEXPaHOCHUTE HABHKH Kaj IMAIMEHTHTE MOYKE HABPEMEHO CIIPEUyBambe
Ha TEKOT Ha cocToj0aTa U mporpecuja Bo AujadeT Tv 2.

Kayunmn 300poBu: Xuneprimkemuja, 2Kusoren crui, Ucxpana,
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1. Bosex

banancupameTro Ha TIlyko3aTa BO KpBTa € KIYYeH CETMEHT 3a OJpXKyBame Ha
LETIOKYITHOTO 3/ipaBje U Oyarococtojba.3rojemMeHaTa MpeBaJiCHIIa Ha M0jaBa Ha aujadeTec u
MeTa0OJIMYKK HapylIyBama, KOHTPOJIUPAKETO Ha HHUBOTO Ha IIEKep BO KpBTAa IIPEKy
e(eKTHBHA UCXpPaHa U MPOMEHH BO XKMBOTHHOT CTHJI HUKOTAIl HE OMJIO TOJKY BaXXHO KaKO
nenec. OcHOBHATA 1eNITa Ha OAJAHCHPAETO Ha HUBOTO Ha TJIyKO3a BO KPBTA HE € CaMo Jia ce
CIpEYM U Jla Ce peryinupa aujabeTecoT, TYKy U J1a ce OJp>KM HUBO Ha €Hepruja 3a Ja MOxKe
OpraHM3MOT Jla T'M U3BpLIyBa OCHOBHUTE (QyHKuuu. Hajuecto xuneprimkemujata He
MPEIM3BUKYBA CHMIITOMH CE JI0JIeKa KOHIIEHTpAIlfjaTa Ha TJINK03a BO KPBTA HE € 3HAYUTEITHO
3rosieMeHa. Kousky Iloonroro 3aapxyBame Ha BUCOKOTO HMBO Ha IIEKep BO KPBTa, JOBELyBa
no nocepuo3nu mpodaemu (Tabak u cop. - Tabak et al.,. 2012).

[TpBHOT YeKOp BO ONTUMAITHOTO OJIPKYBarkhe¢ Ha HUBOTO Ha IIEKEp BO KPBTa 3all0YHYBa CO
ceornaTeH MpHCTaN KOj BKIydyBa MOAW(HUKAIIMK HA MCXpaHaTa W MPOMEHA HAa HAYMHOT Ha
*uBOT. MicxpaHnaTta urpa ¢pyHIaMeHTaIIHA YIIOTa BO PETYJIHPAHETO HA HUBOTO HA TIMKO3a BO
kpBTa. KoHCymMuUpameTo Ha OanmaHcupaHa XpaHa Oorara CO pacTUTENHU BJIaKHA, MPOTEHHH,
3[IpaBH MAacTH M CIIO)KCHU jarJIeXupaTH MOKE Jia TIOMOTHE Jia Ce OJIP’KU CTa0MITHO HUBO Ha
IIekep BO KPBTa BO TEKOT Ha JIEHOT. XpaHaTa cO HU30K TIMKEMHCKH MHJEKC, KaKO IITO Ce
MHTETPATHUTE KUTAPKH, MEIIYHKUTE M 3€JIEHIYKOT IITO HE COJIPXKHU CKPOO, OBO3ZMOKYBaat
MOCTENEHO OCJI000ayBamke Ha TIUKO3a BO KPBOTOKOT M 3aJp)KyBamke HAa CHTOCT BO
OpPraHu3MOT IOJOJIT BpeMeHCKH nepuos.llokpaj OanaHcupaHata W MpuiarojeHa UCXpaHa u
MIPOMEHHTE BO KUBOTHHOT CTHJI C€ O] BUTATHO 3HAUCH-C 32 KOHTPOJIAa Ha TITyKO3aTa BO KPBTA.
[Ipumenara Ha penoBHa (pU3MUKa aKTUBHOCT ja MOA00pyBa 4yBCTBUTEIHOCTA HA TEJIOTO Ha
WHCYJIUH, JO03BOJYBaJKW UM Ha KIETKUTe moe(pUKacHO Ja ja KOpHCTaT TIJIMKO3aTa.
[IpaBunHaTa mpuMeHa Ha acpoOHM BEKOM, TENIaYeHEe MM BO3CHE BEJIOCHIIEA, MOXE Ja ja
nmono0par IeoKymHaTa MeTadoirdka (GyHKIM]a U J1a MPU0OHECAT 3a M0JA00P0 perympame
co mekepoT Bo kpBTa. Ilokpaj Toa, perynmpameTo Ha CTPEecOT W A00ap COH € MCTO Taka
KPUTHYHO. XPOHUYHUOT CTPEC M HEMOBOJIHOTO CIMEH-E MOJKE JIa ja HApyIIaT XOPMOHAIHATA
paMHOTEXa W Ja IOBeIaT JO0 MOKaYeHW HHWBOA Ha MIEKep BO KPBTA, INTO JOMOJHHUTEIHO T'O
OTES)XHYBa YIPaBYBamkETO CO riauko3ara (Janr u cop. - Yang, et al., 2016).

Cnopen By u cop. - Wu, et. al., (2012) menokynmHHOT OBaj MpoIeC € JUHAMHUYCH KOj
BKIIydyBa WHTETpHpame Ha e(pEeKTHBHA HCXpaHa M CTpaTeruu 3a HauyuH Ha XuBOT. Co
MIPaBHJICH MPHCTAI, MOSIUHIIOT MOKE J]a MOCTUTHE TI0J00pa KOHTPOJIa Ha IEKepOT BO KPBTA,
Jla ce HaMaJIM PU3UKOT OJ1 XpPOHUYHU OOJIECTH U Ja e MOoA00PH KBAIUTETOT HA KUBOT.

IlenTa Ha OBa HMCTpaxyBame € J1a C€ MCIUTA BJIMJaHUETO HA >KUBOTHHUOT CTHJI U
npexpaHOeHUTe HaBUKU Kaj MAllMeHTH CO XMUIIEPIIIMKEMHU]ja U J]a ce JI0Ka)xe JeKa IIPOMEHU BO
WCXpaHaTa W JKUBOTHUTEC HABHKH Kaj OBHE JIMIIA MOXE Ja JOBemar 10 3HAYUTEITHO
nojoOpyBame Ha HUBOTO Ha Xurepriukemuja.lcrpaxyBamero € Au3ajHUpaHO HA TOj HAYMH
IITO CE MPAaBU aHAJN3a HA MTPEXpaHOCHUTE HABUKU U )KUBOTHUOT CTHJI Kaj IMMAITUCHTUTE KOU CE
peaMeT Ha HMCTPaKYBAaWmETO, CO IIeN YTBPAYBame Ha MOXXHH HACOKH Ha BIHMjaHHE Bp3
HUBOTO Ha Xumeprimkemuja.Bp3 ocHOBa Ha JMYHUOT TPOQWI, HA HCIUTAHHUIIUTE UM CE
JaBaaT OJPEJCHU MPEMOpaKky 3a MCXpaHa M Jla Ce YCTaHOBU KOU NpPEXpaHOEHH IMPOTYKTH
BIIMjaaT Bp3 HUBOTO HA XUIEPIIIUKEMH]A



2. Tlperaen Ha quTepatypara

HaunHoT Ha )XKMBOT MMa TOJIEMO BIIMjaHHE BP3 3[JpaBCTBEHATa COCTOj0a HA €JHA TMIHOCT,
BKIIy4yBajku ja u (¢u3MyKaTa, MEHTaJHaTa U colujaiHara Osarococrojoa. bonecture
MpeM3BUKAaHU O] dKUBOTHHOT CTUJ UMaaT MyaTHdakTopHo notekno. Cnopen Banu-Pocer u
[lanruanu - Wylie-Rosett & Jhangiani, (2015), yetupure yectu ¢pakTopu Ha PUBHK HITO
MIPUIOHECYBAaaT 3a pa3Boj Ha HEMH(PEKTUBHUTE OOJECTH ce MYyLIEHETO, 3JI0ynoTrpeda Ha
AIIKOXO0JI, HE3/[paBa MCXpaHa W (U3NUKa HEAaKTUBHOCT. 3a oBUE (DakTOpM ce BepyBa JeKa ce
npuyrHa 3a cMpT Ha 100.000 nyfe cekoj neH.OBue (hakTopu JOBEAYBaaT A0 YETHPH TOJIEMU
MeTa0OJIMYKH TMPOMEHH KOHM C€ KOMIIOHEHTH Ha METa0OJHHOT CHHAPOM: TOKAa4YeH KPBEH
MPUTHUCOK, IIPEKYMEPHA TeJIeCHA Maca, XUIEepriukeMuja u aqucaunuaemuja. CMpTHOCTa Koja
ce MPUIHIIYBA HAa XUIEpIIIMKEMUjaTa U IPeKyMepHa TeKnHa/ne0enrHa ce npoleHysa Ha 6%
u 5%, coonsetno (Bamu-Pocer u [lanrnann - Wylie-Rosett& Jhangiani, 2015).

UctpaxyBame Ha Crnupocku u cop. (2019) nokaxyBa nexa momery MakelOHCKaTa
Momyianuja HajuoBeke MHPOPMUPAHU 3a 3[[paBaTa UCXpaHa ce JulaTa Ha Bo3pacT of 18 1o
34 ronuuu. Ciaba e moBp3aHOCTa Mel'y IO3HABalkETO HA UCXpaHaTa, 3/paBUOT HAUMH Ha
HCXpaHa U CTENEHOT Ha HopMaiiHa ucxpaHeTocT (Xyu Can OHr u cop. - Hui San Ong et al.,
2021). UcrpaxyBamero Ha Cnanakuc u ['onnen - Spanakis, E. K. & Golden, S. H. (2013)
MOKa)XyBa JeKa HMAaKO TOTrojJeM el OJ CTyAWUTEe HaoraaT TOBP3aHOCT Mery morojiemMa
MHPPOMHUPAHOCTA 33 UCXpPaHATa U KOHCYMUPAKETO MO3/IpaBa XpaHa (II0YeCTO KOHY3MHPamke
OBOIIIj€ 1 3€JICHYYK), BaKBaTa acoIlfjayja ¢ He3HauajHa.

Crnopen bpayn u Cmur - Brown & Smith, (2017) noBucokuTe HUBOa Ha 00pa3oBaHuE ce
MOBp3aHU €O MO0J00pa KOHTpOJa Ha TIJIMKEMHjaTa, IITO ja HarjacyBa Ba)XKHOCTa 3a
€1yKaTUBHU IIPOrpaMy BO IpukaTa 3a JujaberecoT 0cOOEHO HAMEHETH 3a OHUE O] IOHUCKO
COIIMOEKOHOMCKO TIOTEKJIO.

3rojemMeHara WHIMJACHIIA Ha aujaberec Tum 2 Kaj MJIAAWTE € TECHO MOBP3aHA CO
3TOJIEMYyBamk-ETO HA CTANKUTE HA JeOennHa, mTo 0apa UTHU NMpeBeHTUBHU Mepku ([labenea u
Majep-/Zlejpuc - Dabelea & Mayer-Davis, (2018) a co Toa ke ce HamMaJd TOBapOT O]l
mjabetec BO 3apaBcTBeHUOT cucteM (Kepuu u beres - Kearney& Bettez, 2017)

Knyuen unaukatop 3a mpoleHKa Ha PU3MKOT OJ I0jaBa Ha aujabeTec, € MHAEKCOT Ha
tenecHa maca (MTM) koj mto npedepupa motpeda o MOCTOjaH CKPUHUHT Kaj TOTYJIalluuTe
co mpekymepna TtenecHa Mmaca (Onpor m CBunm - Ohlrogge & Sweeney, 2021).
Kommekcnata Bpcka momely nebennHata W OTIOPHOCTA HAa WHCYJIMH ja HarjacyBa
notpedaTta 01 IpucnocoOeHN MPEBEHTUBHU CTPATETUH Kaj MOITYJAIIMUTE CO BUCOK PU3HK 3a
6opba mpoTUB eckanupauykata enugemuja Ha aujaderec tun 2 (Kan u Kymep - Kahn &
Cooper 2016).

I'mukemucknor wunnekc (I'M) mnpercraByBa paHrupame Ha XpaHaTa Oorata co
jarnexuspaT, Bp3 OCHOBA Ha TJIMKEMHUCKHOT OJTOBOP KOj C€ jaBYBa BO KpBTa IMOCIE jaJICHE,
cropendeHo co pedepeHTHaTa XpaHa. 3a XpaHa ce Belu Jeka € co Hu3ok ['M mokosky nma
' moman ox 55, cpenen I'U on 56-69 u Bucok I'M ako e 70 unu norosnem (Aun-/ynanuer -
Al-Dujailiet al., 2019).

Crnopen Mera-aHanuzara crnposeneHa o1 Tonr u cop. - Tong et al.,(2011), ankeTupanure
KOU HajIIoBeKe KOHCyMHUpaJle MJIEKO ¥ MJIEYHH POU3BOIM, UMAJIE TOMaJl PU3UK OJ] 110jaBa Ha
JIAMT2 3a 14% Bo cnopenda co THE KOM KOHCYMHUpaie IOMAJKy, WM BOOIIIITO HE
KOHCYMHpAJIe MIICYHH ITPOU3BO/IH.



Baxen ¢akTtop BO peryimmpame Ha HHBOTO Ha TJIyKO3a BO KpBTa € Ja HeMa
MIPECKOKHYBab€¢ Ha 00poLy OMJIEjKU Toa MOKE J1a ja BJIOUIM OTIIOPHOCTA HA MHCYJIMH, IITO €
0co0eHO BaXXKHO 3a JIMIaTa co aujabderec.

UectuTe Manu oOpoiu Moke J1a ja momoopar meraboiandkaTa (HaeKCHOUITHOCT Kaj Jrla
co nujaberec THN 2 W XHIEPUHCYIHMHEMHU]a. PenoBHUTE 0OpOIM Ce MOBp3aHU CO MOA0Opa
WHCYJIMHCKA YyBCTBUTEITHOCT, IIITO Cyrepupa Jieka 3auecTeHocTa Ha ooporuTe Tpebda na oumae
MPHOPHUTET.

Jlumara co XumepriimkeMuja 4ecTo KOPUCTAT 3aMEHH 3a IIEeKep - 3aciialyBadl CO BHCOK
WHTCH3UTET, BEIITAYKW 3acliaJyBaud, HEXPAHJIMBH 3aClagyBayd W HHCKOKAJOPHUYHHU
3aciaayBayn. Tyka cmaraaT caxapuH, HeoTam, anecyindam K, acmapram, cykpanosa, anapram,
CTEBHja M JIyO XaH I'yo (WJIM MOHAIIKO OBOIje). 3aMEHYBAmhETO Ha JOJAJCHUTE LIEKEPH CO
3aMEHHM 3a LIeKep MOXKE Ja T'0 HaMaju JHEBHUOT BHEC Ha jarjexujapatu u kajmopuu. OBue
IIPOMEHU BO HMCXpaHaTa MOKaT J00po Ja BIMjaaT Ha IVIMKEMMjaTa, TeKUWHATA U Kapauo -
MeTabosHaTa KOHTpoJa. Cenak, AMEPHKaHCKOTO 3JIPYKEHHUE 3a CpIe, 32 MOTPOIIyBayKaTa Ha
MHJaJIoNy KOW COJAp)KaT 3aMeHH 3a Inekep, momapkad on ADA, 3akimydyBa Jeka Hema
JIOBOJIHO JOKa3W 3a Ja ce YTBPAM JaM yrnorpedara Ha 3aMEeHa Ha IIeKep, JOBEIyBa [0
JOJTOPOYHO HaMallyBalk-€ Ha TeJeCHaTa TEXHHA WIM KapAuo - MeTaboimHH (aktopu Ha
PHU3UK, BKIyYUTEIHO uxunepuHcyianHemuja (Lloncon u cop. - Johnson et al., 2018).

3. Meroau u marepujaju

Kako Taprer n1i1a Bp3 KOH € CIIPOBEJIEH OBa UCTPAXKYBAaHE TOA CE MALUEHTH O]
KocoBo kou nmaar rpo6iemM co BUCOKO HUBO Ha ITyKO3a BO KPBTa. 3a Taa 1el orndaTeHu ce
200 manueHTH Ha BO3pacT o1 27 10 85 roguHUA Ha KOM UM C€ TAJICHU HACOKH 32
MOTIOJIHYBAak-€ Ha MPaIaIHUKOT.

3.1. Memoou

3a nmoTpeOuTe Ha OBa UCTPAXKyBame, KPEUpaH € aHKETEeH IMpallaHUK CO BKYNHO 42
AHKETHU Tpallama MOBP3aH CO MpeXpaHOESHNTEe HABUKH HA MAIUCHTUTE U )KUBOTHHOT CTHJI,
KaKo U JOTIOJHUTEIHH 6 nemorpadcku mpamama (I1oj1, BO3pacT, BUCMHA, TEKUHA, 3aBPIICHO
obpasoBanue, u paboteH craryc). Kaj mpamamara moBp3aHu co NMpexXpaHOCHUTE HABUKU U
KMBOTHHOT CTHJI 3€MEHa € BO MPEIBU YECTOTaTa Ha KOHCYMUPAE HA OJIPEJCHH TPYyIU Ha
npexpaHOeHu MPOU3BOAM U MUjajaonu (Ha MpUMEpP MECO, MIIEYHHU MPOU3BOJAU, OBOIIjE U
3eJIeHYYK, aJIKOXO0JI, COKOBH, U CJI.), U KOJIMYMHATA Ha KOHCYMUpamhe Ha THE IPOU3BOIU U CII.
3a ocTBapyBam€ Ha IIEJIUTE Ha OBOj JOKTOPCKU MPOEKT, CIIPOBE/ICHA € CTaTUCTUYKA aHaln3a
Ha JOOMEeHUTE MOIaTOLH, CO 1€ T0OUBamhe Ha KOHIIM3HU CO3HaHM]ja IToMerly rpexpaHOeHuTe
HABUKHU ¥ )KHBOTHHUOT CTHJI, O] €IHA CTPaHa, 1 HUBOTO Ha TJIMKO3a BO KPBTA Kaj MAI[EHTH CO
xuneprivkemuja. CraTucTuykaTa aHain3a orndaka AeCKpUNITUBHA CTATUCTUKA U KOpenaluja,
KaKoO U TECTOBH 3a eAHAaKBOCT. [loHaTamy, cipoBeieHH ce TECTOBH 3a HOpPMaJIeH pacropes Ha
KBAaHTUTATUBHUTE TPOMEHJINBH (KaKO Ha IMPHUMEp HUWBO HA TJIHMKO3a BO KPBTA, MHICKCOT Ha
TeJeCHa Maca, BO3pacTa Ha NAlMEHTHTE, U CJ.), CO Led Ja ce YTBPAU Jalld HCTUTE THU
UCIIOJIHYBAaaT YCIIOBUTE 3a CIIPOBEAYBambe€ Ha MapaMeTapcKd TECTOBMU IPU HATaMOIIHATa
aHaJin3a, WM MaK TOCOOJBETHO € Ja C€ IMPUMEHAT alTepHAaTUBHUTE, HElapaMmeTapcKu
tecToBH.. Co 111 1a ce yTBPAU Jajii OCTOM JMHeapHa BpcKa momery HUBOTO Ha IIMKO3a BO
KpBTa M BO3pacTa Ha MAlUEHTUTE, OJHOCHO HHAEKCOT Ha TEJEeCHa Maca, MPUMEHET €



CriupMaHOBHOT paHI KOe(pUIMEHT Ha Kopenanuja (kako anrepHatuBa Ha IlupcoHoBHOT
KOC(QUITMEHT Ha KOpeJaluja).

CrarucTuukara aHaiu3a 3a MOTpeOMTE Ha OBO] JOKTOPCKH MPOEKT € padoTeHa BO
codrepckure amukauun SPSS, Eviews, u MS Excel. OBoj u360p Ha CTaTUCTUYKU TECTOBU
HU J]aBa 1I€JIOCEH YBUJ BO CTPYKTypaTa Ha MOJATOLMTE, OJHOCHO MOKaXyBa Jajid U Ha KOj
HAYMH Ce Pa3JIMKyBa HUBOTO HAa IJIMKO3a BO KPBTA Kaj PA3JIMYHU TPYIH HA TMALUEHTH CIIOPE
HUBHUTE MTPEXpaHOCHN HABUKH U )KUBOTEH CTHIL.

4. Pe3ynaraTtu M guUCKycHja

CoBpeMeHHTe UCTpaKyBama CyrepupaaT JeKka HUBOTO Ha TJIMKO3a BO KPBTa MOXeE Ja ce
pa3rKyBa BO 3aBHCHOCT OJI MOJIOT, BO3pAcTa, M MHICKCOT Ha TEJECHAa Maca Ha MaIMeHTOT,
MaKO HEONMXOJHO € OBHE (haKTOpW Ja ce TJenaar BO IEIMHA CO OCTaHaTUTe (aKTOpH
crenu()UIHA 32 CAMHOT TAIMCHT.

Co cymupame Ha JOOMEHHUTE OJITOBOPHU OJ CIIPOBEJCHATA aHKETa JTOOMEHU ce CICAHUTE
pesyntatun.Ox BkynmHO 200 aHKETHpaHHW JHUIlA HAJIOBEKe ce Ha Bo3pacT momery 51 u 60
rojnHa, ogHOCHO 54 muna - 27%).Crnopen Mamona u cop. - Mazzola, (2021) mocrapata
BO3pacHa rpyla uMa IOTroJeM PHU3HK 32 10jaBa Ha XHUIIEPTINKEMH]ja, H 3aT0a Ce IMperopadyB
peIoBEH CKPUMHUHT Kaj oBaa momynamuja. Bo o1HOC Ha MoJoT 3ama3eH € GajaHcupaH OJHOC
nomery MallkuTe U jKeHckuTe ucnutanunu. Crnopen crarycotT 52% 07 aHKETUpaHMTE,
OIHOCHO BKymHO 104 wmcrmTaHMIM, ce HM3jacHWIIE JieKa ce BO pabOTEeH OJHOC, JOJeKa IaK
ocraHarute ce HeBpaboteHu (17%) u nensuonepu (31%). Cropen oOpa3oBHaTa CTpyKTypa
0J1 BKYITHUOT Opoj Ha aHKeTupaHu, 16% ce co 3aBpIiIeHO OCHOBHO oOpa3oBanue, 60% ce co
3aBPIICHO CpPeAHO O0Opa3oBaHuUeE, AoJeka mak 24% umaaT 3aBpIICHO BHCOKO 00pa3oBaHUE,
BKJIYUUTETHO MOCTIUIUIOMCKM U JOKTOpckH cryauu. Danen u AnuepcoH - Funnell &
Anderson, (2016) uctexkHyBaar JeKa MOBUCHCOKaTa elyKalija ro nojoopysa yrnpaByBambeTO
co 1MjabeTecoT U caMo-e(pUKACHOCTA Kaj MAIMEHTUTE, 0COOCHO Kaj OMYJIaIlMUTe CO IOHUCKA
nucMeHocT. 3atoa Ilepumen u 3ebep - Parchman & Zeber (2019) ucraknyBaar nexa ce
noTpebHu ceondarar 0Opa30BHU CTPATErHH 32 HAMAYBAk-E HA HECIYIIUPAHOCTA U 101000
CIpaBYyBam€ CO 11jabEToT.

JleGenunara, npecMmeTaHa co MHAeKc Ha TenecHa maca (UTM), e kputuueHn ¢akrop Ha
PHU3HK 3a pa3Boj Ha nujadeTec TUM 2, TO O0apa CTpaTeruu 3a paHa UHTEPBEHITH]a.

Ha I'padukon 1 e nagena BpeaHOCTa Ha MHIEGKCOT Ha TEJIECHA Maca Ka] aHKETUPAHUTE
T

I'padukon Op. 1: Bpennoct Ha MHnekcoT Ha TenecHa maca
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Cnopen unaexkcot Ha TenecHa maca (MTM), ondarenn ce manuMeHTH CO WHIEKC Ha
TeJecHa Maca MmoyHyBajku of 21,26 nma ce no 38,1 mpu mTo: co HOpMaJlHa TejleCHa Maca
(UTM on 18,5 o 24,9 noenu) ce BKynHo 23 manueHTu, oaHocHO 11% o1 ncnutaHuumre; co
3rojieMeHa TeJieCcHa maca ox 25 mo 29,9, ce moJioBMHA OJ WCIMTAHMUIINTE, NOJEKa IMaK co
npekymepHa tenecHa Mmaca (MTM) u co Bpeanoct ox 30 u moBeke, ce 38% o1 marMeHTUTe,
unu 76 numa. Hajronemuot gen ox nanuenture (90 nuia, onHocHo 45% o1 BKYmHUOT 0poj),
3a MpB MaT ce cooymie co 6omecta Ha Bo3pacT o4 41 mo 50 roxunu. [IpucycrBoTo Ha Gosiecta
nomery 31 u 40 rogunu ro otkpuie 25% oj nanueHTuTe, 0AHOCHO BKyNHO 50 nuua, gojaexa
nak noMery 51 u 60 roguHu co XUNEpriIMKeMHja 3a MpB MaT ce cooywie 36 UCHUTAHUIIH,
oaHocHO BKyMHO 18 %. Co apyru 300poBu, kaj 88% o MalMeHTUTE XUIIEPTIUKEMHja 3a MPB
nat € otkpueHna nomery 31 u 60 roaunu.

[IpoceyHoTO M3MEpeHO HHUBO Ha TVIMKEMMja BO KpBTa Kaj mamnueHture usHecysa 10,3
mmol/L, mpu mTo HajHUCKOTO HUBO € 6,3 mmol/L, noxeka mak HajpucokoTo € 18 mmol/L.

Kaj peuncu 80% ox mammentutre omndareHH CO HCTPAKYBAKHETO OapeM €AeH O]
POIUTEIUTE CE COOUyBa CO MCTaTa OOJIECT, IOJIEKa TTaK CHTE MAIlMEHTH UMaaT 0apeM 1o eleH
YJIeH OJ] HUBHOTO IMOIIMPOKO CEMEJCTBO CO XUTIEPTIINKEMHU]a.

Cenak, 1 MOKpaj CyreCTHUTE O] CTPYYHATA JINTEpaTypa, CIpOBEACHATAa aHAIN3a HE Hau e
Ha JIOBOJHO IBPCTH JOKa3HW JeKa MOMely pa3jMyHUTE KaTerOpWU Ha TAlUEHTH, CIIOPEeN
MOJIOT, HUBOTO HA CTPEC HAa KO€ Ce M3JI0KEHU, KaKO W MHJEKCOT Ha TeJIECHa Maca, MOCTojatT
CTaTUCTHYKY 3HAYajHH Pa3IMKH BO HUBOTO Ha IIMKO3a BO KPBTA.

Tabena 1: TecToBHM 3a €IHAKBOCT Ha HMBOTO Ha IJIMKO3a BO KpPBTA, CHOpEJ IMOJIOT Ha
NAIMEHTUTE, JaIH Ce MO CTPEC, U NHAEKCOT Ha TeJIeCHa Maca

Kateropuu cnopen Kateropuu cnopen | Kareropuu cnopen
Metox 10J1 cTpec nTMm

Crar. n-Bpea. Crar. n-Bpea. Crar. n-Bpea.
Mann-Butnej Y Tect 1.17 0.243 | 0.24 0.812
Kpyckan-Banuc 1.36 0.243 | 0.06 0.811 | 2.32 0314

Opn TabGena 1 moxe a ce KOHCTaTUpa JIeK MoMely pa3iiMuyHUTE TPYNU HA MAlUEHTH, He
MIOCTOjaT TIOBOJHO M3PA3€HU PA3JIMKK BO HUBOTO HA IIIMKO3a BO KPBTA, 32 UCTUTE Ja MOXE Ja
ce CMeTaaT 3a CTaTUCTHUYKW 3HavyajHu. IMeHo, cuTe CIpoBEICHH TECTOBH, 32 CHUTE TPH
MPOMEHJIMBH, 1aBaaT Majy TECT CTAaTUCTUKHU, OJTHOCHO N-BpeaHOCTH norojemu ox 0,05, mro
e ¥ (hopMaJiHa TTOTBPJa HAa TOPEHABEACHATa KOHCTATAaIH]a.

Tabemna 2: CnupmaHOB KOehHUIIUCHT HA KOpeaiuja

I'mnko3a Bozpact UT™M
I'nuko3a 1
Bozpacr 0.18 ** 1
UTM 0.04 0.27 * 1

* m ** o3HauyBaaT CTATHCTHYKA 3HauyajHOCT Ha HUBO ox 0,05 m

0,01 cooxBeTHO



Cnaba mo3uTHBHA BpPCKa ce 3a0eiiekyBa omMery Bo3pacTa Ha MAIMEHTUTE U HUBOTO
Ha TJIMKO3a BO KPBTA, MPH INTO OAPEAECHUOT KoedUIMEHT Ha Kopenanuja m3Hecysa 0,18.
JIOTIOTHATETHO, YMEpEHa TIO3UTUBHA JIMHEApHa BPCKa IMOCTOM IMOMEry BO3pacTa W MHIACKCOT
Ha TeJieCHa Maca, MPU IITO KOCPUIIMEHTOT Ha KOopeJalyja momMery OBHE JBE NMPOMCHIUBU
n3HecyBa 0,27, 1 UCTHOT € CTAaTUCTUYKW 3Ha4yacH Ha HWBO Ha 3Ha4ajHoct ox 0,01. Toa Ou
3HAYENIO JIeKa 3T0JIEeMYyBamke Ha BO3pacTa Ha MAIMEHTUTE BOOOMYACHO € MPOCIIEICHO U CO
3roJieMyBar-¢ HA HUBHHOT MHJICKC HA TEJIECHA Maca.

Bp3 ocHOBa Ha cymMHpaHUTE OJITOBOPH, MOKE Jla KOHCTaTHPaMe JIeka CKOPO MOJIOBUHA
o4 IMaguECHTUTE CO XI/Il'IepFJ'II/IKeMI/Ija BKIIYYCHH BO OBaa CTy,)II/Ija nmaaTtr caMoO ABa I'JIaBHU
00poOIIM CEKO] JICH - Py4YeK U Beuepa - 4eCTONaTH MPECKOKHYBAAT M0ja0K.
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I'padukon Op. 2: ['maBHM 0OpoLIK BO TEKOT HA JIEHOT

On I'pacdukon 2 MOke aa ce KOHCTaThpa JIeKa PeurcH IOJIOBUHA O] MALIUEHTUTE Ce
M3jacHWJIE JIeKa BO TEKOT Ha JICHOT MMaaT €JlHa JIECHA y»XKWHa, 0oJieKa mak 16% HaBene nexa
HE KOHCYMHUpaaT y)KHHA BO TEKOT Ha AeHOT. Cemak, efHa TpeTHHA OJ1 MAlMEHTHTE UMAT JBE
Y)KUHU BO JICHOT, J0JieKa mak 2%, OJHOCHO 4 MalMeHTH, UMaaT U TOBEKe O JABE Y)KUHH BO
tekoT Ha aeHor. Crnopex Mekaptu u bpant - McCarty & Brunt (2017), moronemara
(dbpekBeHIMja Ha 00pOIM MOKE Jla TIOMOTHE J1a C€ CTa0MIM3HUpaaT HUBOATa HA TJIMKO3a BO
KpBTa Kaj JUIaTa CO XWUIIEPUHCYIMHEMHja, HaMalyBajku IO PU3UKOT OJI KOMIUIMKALIUU
MOBp3aHU co aujaderec.

HenoBomHarta ¢u3MYka aKTHBHOCT M CEICYKHOT KMBOTEH CTHJ C€ CMeETa JieKa ce
MIPUYMHU 3a 3rOJIEMyBamk€ Ha TeJecHaTa Maca. 37eOeIeHUTE JIMIa YeCTO jaaaT MOMAJIKy O/
JMIaTa CO HOpMallHA MCXPAHETOCT, HO TIOHEKOTall ce MPEMHOTY HEaKTUBHU U yCIeBaaTr aa
aKyMyJIMpaaT €HEPreTCKM BHIIOK INTO JOBEAyBa N0 IOjaBa Ha rojieM Opoj 3a0oiryBama
BKyuyBajku u nuadet (JIykac u cop. - Lucas et al., 2012).
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I'padukon Op. 3: 3auecTeHOCT HA PU3NYKATA AKTUBHOCT Kaj MAI[UEHTUTE CO
XUIEPIIIMKEMHU]ja

On I'padukon 3 moke Jga ce KOHCTAaTHpa JeKa HajroJIeMHOT JAEN O]l MAI[UEHTUTE
ondareHu co ucTpaxysamero (peuncu 80%) oaroBopmiie Jeka HE BekOaaT WIIM TMaK JeKa
BexkOaaT camo monekoramt. O HuB, 85% (wmm 132 nuia) mpakTUKyBaat memavyeme, 10AeKa
MaK OCTaHATHTE TPYAaT, BeKOAAT JOMa MM BO TEPETaHa, a HEKOU BO3aT BEJIOCUTIE WIIHA OJIaT
Ha TUTHBAE.

PenoBna ¢um3muka akTUBHOCT, O0apeM eaHaIl BO TEKOT Ha HexenaTta, uMaat 22% on
MalueHTUTe (WKW BKYMHO 44 nuia), 1oAeKa Mak CeKoj AeH BexOaaT camo 6%, ogHOCHO 12
nuna. O oHue KoU Bek0aaT CeKOjIHEBHO, JIeN nemrayvar (4 nuia), a e oJaT Bo TepeTaHa (8
nuna). Crmopexa BpeMeTpacwmheTo Ha (u3nuykara akTHBHOCT, Haj 45% on mnarueHTuTe
MpaKTUKyBaaT HeKoja (U3MYKa aKTUBHOCT MOMaiky o 30 MUHYTH BO TEKOT Ha JI€HOT,
nonaeka nak on 30 mo 45 MuHyTH JHEBHO OKOIMy 37% on manueHTuTe. OU3nyka aKTUBHOCT
nomery 45 munyta u 1 yac umaar okony 12% oj mammeHTHTe, J0JA€Ka mak camo 5% on
MAMEHTHUTE CE U3jJaCHWIIE JIeKa BexkOaar moBeke o 1 4ac BO TEKOT HA JIEHOT.

On acmekT Ha pacmopeioT Ha AUCTPUOYIMja, Kako INTO MOXE Ja ce 3abenexu of
I'padukonoT 3, Hajrosema BapHujaOMIIHOCT BO HHMBOATa Ha TJIMKO3a BO KPBTa HECOMHEHO
MMOCTOM Kaj JINIIaTa KOU CEKOJAHEBHO BEKOaaT, Criope10e€HO CO OCTAHATUTE TPYIIH.

Kayopuure BO ankoXonoT ce ,,ipa3HU KaJOpHUM'‘, OJHOCHO HE HyJaT HYTPUTHUBHHU
npuaoOuBKU. Ha 0BOj HaYMH, KOHCYMHUPAKBETO KATOPHH MPEKY aTKOXOJIOT MOXKE Ja JOBEJIe
70 3roJIeMyBamb€ Ha TEJeCHaTa Maca M 3rojieMyBame Ha TIiIyko3aTa BO KpBTa (JeomaHC -

Yeomans, 2010; Manton - Manton, 2013: Kok u cop. - Kwok et al., 2019).
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I'padukon Op. 4: 3aduecTEeHOCT HA KOHCYMHPAHETO AITKOXOJ

Ha mpamamero KOJIKYy 4YeCcTOo KOHCyMHpaaT ainkoxoid, 27% oJ TalHueHTHTe
OJITOBOpHIIC JIeKa HE KOHCYMHpAaaT ajIkOXO0JI, HaKO MCTUTE 3HAaT MOHEKOTall Jla Ce HaIujatr
e/lHa JIO JIBE Yalllyd NHBO WJHM BHHO. HajrojaeMuoT men o MalMeHTUTE CO XUIEepPrIIMKeMuja,
OJTHOCHO OKOJIy TIOJIOBHHA, OJITOBOPHWJIC JIeKa MOHEKOTall KOHCYMHpaaT ajlKOXOJI, MPH IITO
TOA CE HAjYeCTO ITUBO MJIM BUHO, BO yMepeHHu KommauHu (o1 50 mo 500 mL).

Oxkony 14% oja manMeHTUTE OJrOBOPHUIIE JIeKa KOHCYMHpAaT ajJKOXOJ eQHall 10 JBa
MaTH HEJEIHO, W Toa Hajuyecto BuUHO (ox 250 mo 500 mL), wim muBo (BO pasiaudHU
kosmuuHu). Camo 5% O]l manueHTUTe KOHCYMUpaaT ajJKOX0JI TpU J0 TET MaTh BO HeaemaTa,
MIPH IITO HAJTOJIEMHUOT JIS OJ1 OBHE IMAIIMEHTH KOHCyMupaat noseke oa S00 mL, goneka mak
okoiy 3% O]l MaIMeHTUTE CEKOjTHEBHO KOHCYMHUPAAT aIKOXO0J, ¥ TOa BO KOJMYHHU Haz 250
mL. OBHe MaMEeHTH HajuecTo KOHCyMupaaT BUHO (moBeke o4 500 mL) u jkecTOK aaKoXou
(moBeke o 250 mL). Ciopen 3auecTeHOCTa HA KOHCYMHUPAHETO AJIKOXOJI, aHAJIA3aTa TIOKaxa
JIeKa TAIMeHTUTe KOM HE KOHCYMHpAaT alIkOXOJI, WM OHHE KOW MOHEKOram KOHCYyMHpaat
QJIKOXOJI, TEHEPAJTHO MMaaT IIOHMCKO HIUBO Ha IJIMKO3a BO KPBTA OJ1 OCTAHATHTE

Ha creganoT rpadmkoH e mageHa yectoraTta Ha KOHCYMHUpAmke Ha ra3upaHd MUjaIonu
Kaj UCITUTAaHUITUTE CO XUTIEPTINKEMUja
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I'padukon Op. 5 : 3aUecTECHOCT Ha KOHCYMHPAHETO Ta3UPaHy MHjaTaIH
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Hajromem nenm ox mamueHTHUTE CO XUIEPIIIMKeMH]ja, OAHOCHO 44%, HaBese Ieka
MMOHEKOoTrall KOHCYMHUpaaT ra3upaHu COKOBH, U Toa Hajuecto 250 no 500 mL. JonoaHurenHo,
8% on manMeHTHTE Cce W3jaCHWJIC JeKa He KOHCYMHpaaT Ta3supaHd COKOBH, IOJCKa IMaK
ocTaHaTUTe (PEYUCH IOJIOBHHA O]l TMAIMEHTHTE) PEIOBHO KOHCYMHpAaT Ta3HMpaHU COKOBH.
Hajromem nen ox manueHTHTE KOM KOHCYMHpAaT Ta3WpaHH COKOBH TPU 1O TET MaTH BO
Hejenara, WM TaK CEeKOjOHEBHO, TO TpaBaT HMCTOTO BO KOJHYMHH 1oroyieMu on 1L.
[TanieHTHTE KOM HE BHECYBAAT ra3upaHy COKOBH MMaaT HajHICKO HUBO Ha IJIMKO3a BO KPBTA,
J0JIeKa OHHME KOM CEKOJIHEBHO KOHCYMHpAaaT T'a3MpaHH COKOBH, MMaaT HAjBHCOKO HHBO Ha
TJINKO3a BO KPBTA.

Koncymupamero nHajmanky 400 g wiM 0o mHeT MHOPUMM 3€JIE€HYYK U OBOLIje
cekojaHeBHO, € aen oxa npenopakute Ha C30 (WHO, 2018). TakBaTa ucxpaHa IITHTH O]
KapIMOBacKyJIapHH 3a00JyBarba 1 MAJMTHHA OOJIECTH, TH HaMallyBa CUMIITOMHUTE Ha acTMa BO
JETCTBOTO W TO HAMallyBa PU3MKOT OJ] IT0jaBa Ha APYru OOJIECTH M HAPYIIyBamba IMOJ0IHA BO
KMBOTOT MeryToa Kaj JIMIaTa CO XHUIEpriuKeMmuja Tpeda Ja ce BHHMaBa Ha U300pOT U
KOJIMYMHATa Ha BHEeCEeHO oBoije U 3eneHuyk (Ky3man u cop. - Kuzman et al., 2012).
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I'padukon Op. 6: 3auecTeHOCT HA KOHCYMHUPAHETO OBOLIjE

Hajronem nen on marmuentute (46%) oaroBopwie Jeka MOHEKOTall KOHCYMHUpaaT
oBomije, U Toa BO koymuuHU onx 250 mo 500 rpama. Op mpyra crpana mak, 27% on
MAIMEHTUTe CEKOJJHEBHO KOHCYMHpAaaT OBOIIje, MPH INTO HAJrOJEMHOT JelI OJl OBHUE
MalUMEeHTH KOHCYMHpaaT OBOIje BO roJieMU KOJUYMHM, ogHOocHO Hax 500 g. Camo 4% on
MAIMEHTUTE Ce M3jaCHWJIC JIeKa He KOHCYMHpaaT OBOIIje, /10JIeKa TaK OCTaHATUTE TOoa TO
MpaBaT HEKOJIKY MaTH BO HEJeaTa.

CnuyHa Kako CO OBOIIJETO € CIMKaTa M CO 3eleHYyKoT. FIMeHo, u BO OBOj Ciiyd4aj,
43% on ManMEeHTHTE MOHEKOTAall KOHCYMHpAaT 3€JIE€HYYK, O KOU HAJrOJIEMHUOT JeNI TOa TO
npaBat Bo kKoau4yuHU o1 250 1o 500 rpama. Ox apyra cTpaHa nak, CEKOjIHEBHO KOHCYMHUpaaT
3eJICHIYK HEIITO IO €HA TPETHHA OJ MalueHTUTE, OAHOCHO 31%, MpH ITO OJ acleKT Ha
KOJIMuMHaTa, ucrata Bapupa oa 250 rpama ma Harope. Jleka He KOHCyMHpaaT OBOIIjE CE
usjacHmwiie 8% O] MalMeHTHUTE, JOJIeKa MaK OCTAaHATHTE TOA TO MpaBaT HEKOJKY MaTH BO
Hejenara.
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I'padmkon Op. 7: 3auecTeHOCT HA KOHCYMHUPABETO 3CJICHUYK

CornacHo m0OWMEHUTE pe3ylITaTH OJl AHKETHHOT TIpAIlalHUK, MECOTO € YeCTO

3acTalleHo Kaj MAMEeHTUTE co xuneprimkemuja. meno, 37% o MammMeHTHUTE TOHEKOTAall

KOHCyMHpaaT Meco, W Toa Hajuecto Oeno Meco. EpgHam 10 1Ba matw HEJCIHO MECO

KOHCcymupaat 25% oj marueHTuTe, 1oaeka nak 21% xoHcymupaar Meco TpH JI0 MET MaTH BO
HezenaTa. Jleka BOOMIITO HE KOHCYMHpaaT MECO ce W3jacHmiie camo 4% oJ MaIlMeHTHTE,
nojeka nmak 13% HaBele eKa CeKOjTHEBHO KOHCYMHUPAaT Meco.
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I'padukon Op. 8: 3aduecTeHOCT HA KOHCYMHUPAKBETO MECO

Benoro meco, kako Haj3acTarieHO Ha TpIie3aTa Kaj IMalMeHTHTE KOW Ce MpeaIMEeT Ha

UCTPAXYBAmHETO, C& KOHCYMHPA BO PA3IIMYHU KOJMYUHH, TIPH IITO HajuecTo Toa € Hag 150 g
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I'padukon Op. 9: 3auecTeHOCT HA KOHCYMHUPABETO O€I0 Meco

Mery apyrute npou3Boau cO (pYHKIMOHAIHU CBOJCTBA MOBP3aHU CO MPEBEHIMja Ha
JAMT?2 ce miedyHuTe TPOM3BOAM, OCOOCHO OHHME CO HHCKA COApP)KUHA HA MAacTH, KOU Ce
CMEeTaaT 3a MPEAUKTOPH 3a HaMajeH pPU3UK O] aujadeTec, HE3aBHUCHO O] KaKBO OWIIO
BIIMjaHKE BP3 TEJIECHATa Maca U JIPYr'd MO3HATH (DAKTOPH HA PU3UK.
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I'padukon Op. 10: 3auecTeHOCT HA KOHCYMUPAHETO MIICUHU TPOU3BOIU

3a pa3imKa 0J1 MECOTO, MIICYHUTE TIPOU3BOIM CE TEHEPAITHO T03aCTalleH! Ha TpIie3ara
Ka] ManuMeHTUTe co Xurmepriukemuja. Bopouem, 36% o oBUE MalMEHTH CEKOjIHEBHO
KOHCyMHUpaaT MJIEYHH IPOU3BOIU, U TOa BO KoJauyuHu oA Haj 100 g. Okony eHa TpeTHuHa 01
MAIMEHTUTE TIOHEKOTalll KOHCYMHUpaaT MIICYHH TIPOU3BO/IHM, M TOQ BO KOJMYWHU 0J1 0Koy 50
W 75 g, moJeKa rmak UCTO TOJIKaB Opoj Ha MAMEHTH KOHCYMHpPAaT MIICYHH TIPOM3BOJIH IO
TIeT MaTy BO HejeliaTa, HajuyecTo BO KoJuuuHu o 75 mo 100g.

CornacHo cripoBejicHaTa aHajin3a, KOHCYMHPAKETO HA MIICYHU TPOHM3BOM MOXKE Ja
JOBEJe JI0 pa3IMKH BO HUBOTO Ha TJIMKO3a BO KPBTA, MPH IITO YECTOTO KOHCYMHPAmE Ha
MJICYHH MTPOU3BOIN BOJIM KOH IOBHCOKH BPEAHOCTH Ha TJIMKO3a BO KPBTA.

Ha mpamamero kakBH BHIOBH Ha JIeO M TECTEHHHHM HAjYeCTO KOHCYMHpAaTr, HEUITO
MOBEKEe O] TOJIOBMHA OJ TMAlMEHTHUTE CO XHWIEPTIIMKEMHja OATOBOPWIIC JEeKa HajuecTo
KOHCyMHUpaar Jied U TECTEHUHU OJ1 UHTErpajHO OpalliHo, AojeKa nak 28% BOOMILITO HE jaiaT
ne6 u TtecteHuHu. Oj OHME TAIMEHTH KOW HAJYECTO KOHCYMHpaaT WHTETpaJeH Jed u
TECTCHHWHH, HAJTOJIEMHOT JIeNl TOa IO MPaBaT BO KOJWYHHU TorosieMu o 150 g, monmeka mak
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OJ1 OHHE TAIMEHTH KOM KOHCyMHpaar Jied U TECTSHUHH 0] 0eo OpanrHo, HajrOJIeMHOT JIei
KoHcymupaat koiamanan o1 S0 1o 100 g.
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I'padukon Op. 11: Koncymupame Ha jied ¥ TECTCHUHU

Arennujara 3a xpana u jiekoBu Ha CAJl, on1o0pyBa KOpHUCTEHE HA 3aMEHH 32 IIeKep,
HaMeHeTH H 3a ayrero co mujaberec (U.S.D.A., 2018).
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I'pacdukon Op. 12: 3a4eCTCHOCT HA KOHCYMHPAHETO 3aciIayBadl

On I'paduxon 12 moxke nma ce koHcTatwpa neka 46% oJ MAlMeHTHUTE MOHEKOTalll
KOpHCTAT BEINTAYKW 3aciialyBavd, JOJcKa Mak 57% TmMoHeKoram KOPUCTAT MPUPOTHU
3acnagyBayr. CIIpOTHBHO Ha OBa, BEIITAYKH 3acCiiaJyBadyd CEKOjAHEBHO Kopucta 32% of
MAIUEHTUTE CO XWIICPTIIMKEMHja, J0JeKa MaK HPHUPOJHU 3aciaayBadu kopucraT 18% on
narueaTuTe. Okony 20% o1 MaUeHTUTE Ce W3jacHMIIS JAeKa €THAI JIO TIeT [TaTH BO HeJlenara
KOpHUCTAT MPUPOJHHM WM BEIITAaYKH 3aclayBaud, JOJIeKa Mak OKoiay 4% BOOMIITO HE
KOPHUCTAT 3acjajyBavd. YIoTpeOaTa HAa BEIITAYKH 3aciialyBauyd T'CHEPAIHO HE BIIMjac BP3
HHUBOTO Ha TJIMKO3a BO KPBTAa Kaj MAIMEHTUTE CO XUIEPIIIMKEMHUja, JT0JeKa OHHE TMAIlMCHTH
KO He ynoTpeOyBaaT MPHUPOJIHHU 3acialyBaud NMaaT HajBUCOKO HUBO Ha IJIMKO3a BO KPBTA.
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5. 3akayuok

Co cyOmumupame Ha JOOMEHUTE pE3yJATaTH MOXKAT Ja C€ W3BJIeYaT CICAHUTE
3aKJIY4OLH:

HajromemuoT nmen oj Man@eHTUTE, OAHOCHO IOJIOBHHA, C€ CO 3rOJeMEHa TelecHa
maca (UTM nowmery 25 u 29,9 noenun), noaeka nak co npekymepna tenecHa mac (MTM napg
30 moenn) ce 38% oj marpieHTHUTE.

Kaj manuenTuTe co XxuneprivkeMuja HeMa 3HayajHU pa3juKyd BO HUBOTO Ha IJIMKO3a
BO KpBTa, O] aCTMEKT HA HUBHHUOT TOJ (MakKyl U JKE€HH), JaJIH CE M3JI0KEHU Ha CTPEC, Kako U
CTOpe]l MHJIEKCOT Ha TeJecHa Maca.

JlomoIHUTENHO, aHa/IMW3aTa MoKaka U OTCYCTBO Ha Kopenaluja momery HMBOTO Ha
TJINKO3a BO KPBTa M BO3pacTa Ha MAalMEHTUTE, KaKO W OTCYCTBO Ha KOpeJalmja rmomery
HUBOTO Ha TJIMKO3a BO KPBTA ¥ MHJCKCOT HA TEJIECHA Maca.

Jlumara KoM TOHEKOTall TPAKTHUKyBaaT (U3WYKA aKTUBHOCT, MM MAK KOM TOA TO
MPaBaT CEKOJIHEBHO, T€HEPAITHO NMaaT MOHUCKO HUBO HA TIIMKO3a BO KPBTA.

3auecTeHOCTa HA KOHCYMHPAHETO Ta3MpaHH COKOBU BOJU KOH TIOBUCOKH BPEIHOCTH
Ha TJIMKO3a BO KPBTa

CnuyHO Ha OBa, MAIMEHTUTE KOW MOHEKOTall KOHCYMUPAaT OBOIIIje, MM IMaK TOa TO
MpaBaT €JHAIl J0 JIBa MaTH BO HelesiaTa, MMaaT IeHepalHO TOHHUCKO HHMBO Ha TIIMKO3a BO
kpBTa (KoHCymMHpameTo Ha MIIEYHH MPOU3BOJIM MOXKE Ja OBEJE JI0 PA3JIMKK BO HUBOTO Ha
IJIMKO3a BO KPBTA, TMPH MITO YECTOTO KOHCYMHpAame Ha MIIEYHH TPOM3BOIM BOJIU KOH
MTOBHCOKHM BPEIHOCTH Ha IJIIMKO3a BO KPBTA.

MecoTo € yecTo 3acTalneHO Kaj MalueHTUTE CO Xullepriukemuja. Boommto He
KOHCymMupaaT meco camo 4% o manueHTuTe, aojeka nak 13% HaBene Jeka CEKOJIHEBHO
KOHCYMHpaaT Meco.

YecToTO KOHCYMHUpPame Ha MJICYHH TPOU3BOIM BOAW KOH IOBHCOKH BPETHOCTH Ha
TJINKO3a BO KPBTA.

[TanmenTH KoM He ynmoTpeOyBaaT MPUPOIHU 3acCiIaAyBayd MMaaT HAjBUCOKO HUBO Ha
IJIMKO3a BO KpBTa (MenujainHa BpeaHocT on 11,2 enuHumM), noaeka MaK OHUE KO
CEKOjIHEBHO KOPUCTAT MPHUPOJHU 3aClIaAyBadud UMaaT BO MPUHIIMII MOHUCKHA BPEIHOCTH Ha
TJINKO3a BO KPBTA.

Opx rope HaBEAGHOTO ce HAaMETHYBa OTpeda O] JONMOJHUTETHA HHPOPMUPAHOCT
noo0pa eayIMPaHOCT 32 HCXpaHaTa M JI0IaTOLUTE BO HCXpaHa, 3a J1a MOXKE HaBPEMEHO
CIpedyBame Ha TEKOT Ha cocToj0ata u mporpecuja Bo aujadet tum 2.Co mopoopyBame Ha
KUBOTHHOT CTWJI U TIPEXpaHOCHUTE HABUKH Kaj MAIIEHTUTE MOJKE J1a JIOjIe 10 TIOA00pyBame
U peryliMpame Ha HUBOTO HA XHUIIEPTIIMKEMH]a.
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