“SHAYAJ KUTAPUIIA U TPOU3BOJA O IJEJIOBUTUX ’KUTAPUILIA”

JXurapuie ¥ TMPOU3BOAM O JKUTApHUIlA TPEACTaBbajy HAj3aCTYIUbECHH]Y XpaHy 3a HCXpaHy JbyId HU
00e30jelyjy HajBehu q10 THEBHOT €HEPreTCKOT YHOCA M TAKO YMHE OCHOBY IHPAMUJIC UCXPaHE.

MN3ABEPUTE HJEJIOBUTE ’KUTAPULE U NTPON3BOJAE O/ HJEJIOBUTOI' 3PHA

LjenoBure *xuTapuie UMajy 1jeOBUTO 3PHO KOje MpEeACTaBiba IjEJIOKYIIHO CjeMe M CacTOju Ce O TpH
jectuBa aujena (MEKnEbe, CHI0CTIEPM U KinIa). MeKHibe M KITHIa IMajy HajBehy KOHIIEHTpAIIN]y BATAMHHA,
MUHepala, I1jeTHUX BllakaHa 1 OMOaKTUBHUX CIojeBa. EHocniepM caip:Ku NpOTEUHE, YIIbUKOXHUIPATE U
Marbe KOJIMYMHE BUTaMUHA ¥ MUHepasia. [Ipon3Bou o I1jeTOBUTHX JKUTApUIa, 300T JaKIIe CBapJbUBOCTH,
UMajy OJbYILITEHO, CMPBJBEHO, M3JIOMJBEHO WIIM MJBEBEHO 3PHO, alll Cy €HJOCIEPM, MEKUHE M KIHMLA
MIPUCYTHH y UCTOM OMjepy Kao U Y IIjeJIOBUTOM 3pHY.

CILJELOVITO ZRNO
MEKINIE
spoljnt slopviakna, B
vitamini i minerali

<

srednji sloj/ skrob, malo
profeina i vitamina
KLICA
jezgro/ puno hranljivih
materija, B vitamini, E

vitamini, fitohemikalije,
zdrave masti

IIpounecom paguHanmje, HyTPUTHBHH CA/AP:Kaj )KUTapuUa ce cMamyje 25-90%. Padpunupana
3pHA HUCY IT{jeJa, jep UM HeJ0CTaje jeIaH WK YaK TPU KJbyJdHa JIhjelia je3rpe.

LjemoBuTe *KHUTApHIIE ¥ TPOU3BOAM OJI I[jEJIOBUTOT 3pHA UMAjy BeJIMKH HYTPUTHBHHM 3HAUaj:
Jujerna Baakna: Canapixaj 1ujeTHUX BiakaHa Behu 4-5 myra

Buramunu: borat nzBop Buramuna b rpyrne (HuanuH, THjaMuH, pubodIiaBiH U GosiaTh)
Munepasiu: I3Bop IMHKa, >XeJbe3a, MarHesvjyma, MaHrasa, d¢ocgopa, Kaiujyma,
KaJmujyMa, GUTUHCKE KHCEIUHE. ..

Yripukoxuaparu: CiokeHH BUCOKOKBAUIUTETHU YIIbUKOXHUIPATH

IMporennu: Caaprke HEKOJIUKO rpama MpOTEHnHa MO 0OPOKY

BbuoaktuBHu cnojesu: Ilonudenonu, craHoM, CTEPOIH .. ..

AHTHOKCHIaHCcH: OuTHHCKA B DepyIUHCKA KUCEeNTNHA, JIUTHAHN, CYMITOPHH CIIOj€BH. ..

VVVY VVYVY



Haj3zacTyn/beHuje ujejioBUTE KUTAPUIE W TPOU3BOIM:
LjeJIOBUTa MIIEHHNa, cMeha prka, jedaM IjeJIOBUTOT 3pHA,
I[JeJIOBUTA paX, KYKypy3HO OpaIllHO OJ I[jeJIOBHTOT 3pHA,
XeJbla W 300 OJ I[JETIOBUTOT 3pHA, XJbeO W MEeKapCKu
MPOM3BOIM OJ I[EJIOBUTOT 3pHA, JKUTHE Kamle W IKUTHE
MaxyJbHIE OJ1 I[jeJIOBUTOT 3pHa, MHTErPaJIHA TjeCTCHHUHA.

INPEJHOCTHU HJEJTOBUTUX ) KUTAPULA U ITPOU3BOJA O HJEJTOBUTOT
3PHA

LjenoBure xutapuiie, Oorare NUjETHUM BJIaKHMMA, NoBehaBajy MOKPETJBMBOCT MPOOABHOI CHCTEMa M
omoryhyjy Ope yKiamame ITeTHHX OakTepuja M TOKCHHA M3 LPHjeBa Kao HITO Cy CEKyHJapHe JKy4YHe
KHCEIHHEe. Y3 mocrerneHo ociiobahame eHepruje, najy Ayxu ocjehaj cuTocTH U MoOO0JbIIaH paja MpodaBHOT
cucrema.

Burtamunu u MuHepaiu, a noceOHO OMOAKTUBHHU CII0j€BU U aHTUOKCHIAHCH U3 1]jeNIOBUTHX KUTAPULA IMajy
yIOTY Y CMambely (hakTopa pU3HKa 3a HACTAHAK XPOHUYHUX He3apa3HUX 0oyiecTH (KapAHOBACKYJIapHUX U
KOpOHapHHUX OOJIECTH, T0ja3HOCTH, aujabereca THN 2 M HEKMX MaJIWTHUX 00OJbema LpHjeBa, JKeIyla,
npoOaBHOT CUCTEMA, KYYHOT Mjexypa, MokpahiHor Mjexypa, Oybpera u 1ojke..).

20% manyji rizik
od kardiovaskularnih i koronarnih bolesti /
sré¢ani i mozdani udar..

Manji rizik za gojaznost

34% maniji rizik za
dijabetes tipa 2

Manji rizik za neka
maligna oboljenja

IIpunpemuna: op cyu. meo. Becna Ilemkosuh, cneyujancma xueujene u 30pagcmeene eKonocuje



