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Ha caMoM noyeTky npuye 0 NpaBuIHOj UCXPaHK Tpeba 0AroBOPUTH Ha
nuTara Koja MHOrM cebu noctaBe Kaga AoOMjy AMjarHO3y ManurHe
bonectu:

[la n1 nocToju xpaHa/ucxpaHa Koja y6uja o6onene henuje? Ty ce mucan
M Ha pa3He NpupoAHe npenaparte Koju Cy MHave KNacudUKOBaHM Kao
AMjeTeTCKM MPOU3BOAM -3HAUM UCTO KA0 XpaHa.

TauaH u kpaTtak oarosop je: HE!

Anm, Ha nutame: [la nm nocToju ucxpaHa kojom here nomohu y neuery u
npeBeHLMj1 NOHOBHOT jaB/bakba ManurHe 6onecrtu?

Oarosop je: [1A. U 3aTo caBeTyjeMO Aa npoyntate OBy 6poLuypy Kako
6ucre pobunu npase uHdpopmauuje.

Jleyerve ManurHe 6onecTM CNpoBOAM CE HA OCHOBY TepamnujcKux
MpOTOKO/a NyTeM onepalmje, 3padetba M MPpUMEHE IeKoBa M BUTHO je Aa
byne npaBoBpeMeHo. MnaH neyera 3a cBaky ob6oneny ocoby nponucyje
OHKOJIOWKM KOH3UAMjYM U Te MpOonucaHe Tepanujcke Mepe XpaHa He
MOXE HUM Ha KOj1 HauMH 13 3aMEeHM.

Ioraha ce fa /byam CyoyeHu ca OBAaKBOM AMjarHO30M MOCEXY 3a Pa3HUM
aNTEPHATMBHUM MpoLeaypama, YKibyuyjyhu pasHe TMNoBe UCXpaHe Kao
WTO Cy MakpobuoTmka, MCXpaHa CMPOBMM HAMUPHWULAM, OETOK-
CUMKALUMOHE AujeTe U C/IMYHO. JefHO je CUTYPHO: HUjedHa 04, HUX Huje
.NekoBuTa“, a BehuHa O0BOAM 00 03OM/bHMX LUTETA MO 3[paB/be
YK/bYy4yjyhu U NOWKjKU UCXOA NeYerba paka.

XpaHa vMa 3a unb Aa Ham oMoryhu GyHKLMOHUCArE M MOAPXKM Halle
onbpambeHe MexaHu3Me. 3aTo je HeonxoAHo ga Oyne agekBaTHA M
ONTMManHa y cBMMa ¢asama neyera, ONOpPaBKa M CnpevyaBaka
MOHOBHOT jaB/bakba ManurHe 6onectu.



Mo peduHMuMjK, TO je OHa MCXpaHa Koja obesbehyje yHOC CBMX
XpaH/bUBMUX MaTepuja HEONXOoAHUX 3a (YHKUMOHUCAHe, 06HOBY,
OLpXXaBarbe XMBOTHMX MpoLeca, pacT U pa3BOj OpraHM3Ma Kao U
cnpeyaBarwe gedbwuumta/npeseHumjy obosmera, y oarosapajyhem
eHepreTCKOM YHOCY NoTpebHOM 3a 04p>KaBake HOPMAJTHE YXPaHEHOCTH
M aKTUBHOCTW.

Kako To cnpoBecTu y npakcu je TeMa KojoM heMo ce oBAe feTasbHouje
6aBuTuK. [pn Tome hemo pasnunkoBaTu pasy akTUBHOT TpeTMaHa, Kaaa ce
npuMerbyjy NponucaHe Tepanujcke Mepe, of ¢ase onopaBka OHOCHO
MCXpaHe 3a roamHe Koje cnege.

| peo
Ucxpana mokom akmueHo2 OHKOJIOWKOR2 Sieversd U 0nopaska

OnepaTuBHO Neyerbe, 3payHa Tepanuja u xeMmmoTepanuja Mory 3Ha4yajHo
[a NpoMeHe

MoTpebe 3a xpaH/bMBMM MaTepujaMa
YHOC XpaHe

Bapere 1 ancopbnuujy
NCcKOpUCT/bUBOCT yHETe XpaHe

Hajuewhe npomeHe KoOje MauMjeHTUM UCKYCe TOKOM (ase aKTUBHe
Tepanuje,a BUTHe 3a HaLy NpUYy 0 UCXpaHuW Bune om :

[YyOUTaK y TEXXMHM
[ybuTak MuwmnhHe mace
My4YHMHa 1 reHepanHo TelwKohe Npu y3uMamy XpaHe U Bapekby



LLiTa je 32 Hac 3Ha4YajaH rybUTaK y TEXXMHM, A LUITA NOTXPaHE€HOCT?

HeBosbHM rybuTak y TEXMHU yBEK HaM yKasyje Aa ce HewTo goraha y
opraHusMy. ,HeBO/bHM" 3HauM [a HUCTE HAMEPHO MPUMEHWUIU HEKY
AnjeTy 3a Mplaeberwe. OH je caMm no cebu 3HayajaH nokasaTesb,
HE3aBMCHO Of, Ballle TDEHYTHE TeXMHE.

[Y6UTaK y TeXMHM Ce jeHOCTAaBHO payyHa Kao yMarbeHu NpoLeHaT o
Balle TEXMHe Ma ce CMaTpa Aa je 3HayajaH U ykasyje Ha 036u/bHe
neduuute XpaH/bUBUX MaTepHja.

3HayajaH rydbutak yTexuHu y oapehieHoM BpeMeHCKOM nepuosy je:

3a 1 Hepemwy npeko 2% Balle yobuyajeHe TexxnmHe
3a 1 Mece, npeko 5% Balle yobuyajeHe TexxnmHe

3a 3 Meceua npeko 7,5% Bawe yobuyajeHe TexuHe
3a 6 Meceum npeko 10% Bawe yobuuajeHe TexxmHe

Ocobe koje cy MHaye 6Gune HOPMANHO yXparbeHE WU HELITO BUTKUje,
TOKOM OHKOJIOLIKOr Jleyerba MOry Nlako Aa npehy y Texe obnuke
MOTXpakbeHOCTH, TAaKO Aa je Lu/b Ao6pe ncxpaHe Aa ce y 0BOM nepuoay
TO Crpeymn.

Jlako je u3pauvyHaTM cTeneH yxpareHocTu. [loTpebHO je camo Aa
M3MepuTe CBOjY TEXXUHY U BUCUHY M yOaLuTe BpeLHOCTU y AOKY GOpMYyny.
bpoj koju pobujeTe ountate Ha Tabenw.

BMI =TT (kg) / TV(m)2

BMI (kg/m?) Crarbe yxXpatbeHCoTH

<16 MotxparbeHocT llI creneHa (TeLuka)
16-16.9 MNotxparbeHocT |l creneHa (ymepeHa)
17-18.4 lMotxparbeHocT | creneHa (6nara)
18.5 - 249 HopmanHa yxparbeHoCT

360r cBera Tora, MCxpaHa y 0BOj $a3n UMa CBe eneMeHTe HYyTPUTUBHE
Tepanujcke Mepe na 61 6uno Hajbosbe aa je cnposoau npodecnoHanall
yobnacTtu gujetotepanuje.



KakBy xpaHyusabpatu?

HajBaXXHUjU Un/b HYTPUTUBHE UHTEPBEHLM]jE€ TOKOM aKTUBHOT TPETMaHa
je:

CnpeunTu rybuTak y TeXMHU
OuyBati MUWKHHY Macy — cHary

To 3axTeBa XpaHy BEIMKE HYTPUTUBHE BPEAHOCTM WNW jeAHOCTaBHMje
peyeHo [o6py, KBAaNUTETHY XpaHy CMPeM/beHY HAa HauMH Aa ce NaKle
nofHocK,bpxke Bapu U He cTBapa nNpobiieMe y opraHMMa 3a Bapetbe.

HeonxopgHo je fa ce yHece LOBO/bHO BUCOKO BpeaHUX 6enaHyeBuHa Kao
TO Cy U3 pube, Meca, jaja, MIe4YHUX Npom3Boaa. MictoBpemMeHo je To U
XpaHa Kojy Benvku 6poj nauumjeHata kpeHe na usberasa unau je Texe
MOAHOCH.

bupaTtn xpaHy HeyTpanHujer ykyca a BMCOKE XPaH/bMBE BPegHOCTU U
NOAHOLW/bUBOCTH:
bene pnbe cy Marbe MHTEH3MBHOT YKYCa 04 TAMHUX.

BbenaHua 06MnaTo KOPUCTUTM — HAPABHO CKYBaHa Na UCELLKaHa U
pogata y nupe opg nospha, 6enaHue je HajKBANUTETHU[U
MPUPOAHU MPOTEMNH, @ NOTMYHO je HeyTPaNHOT YKYCa.

O6M1YHO jeCcTMBO ybe, Na M MAC/IMHOBO Y/be, Koje je padMHMCAHO,
nakue ce NoAHOCK 04 pa3HUX HepadMHMCAHUX MPOU3BOAA.

MneBeHO Meco je HeynopeamBo BMONOLKKM UCKOPUCT/bUBUjE U
MoXxe 6uMTM oanmyaH m3bop Kaga ce HanpaBu ca bBnarum
noBpheM Kao LTO Cy TUKBULLE, Laprapena,KpoMmnup.

Kucenn mneynu npon3sBoam Cy akiwe nogHoLW/b1BU O/, 06uyHor
MJieKka,

benuToctnpaH xneb ce nakiue Bapu o MHTErpasHor .

Koa byon KOjM MMajy M3paeH nan anetuta, AOHEBHU YHOC
XpaHe noaenu ceysule Makbnx o6p0Ka ,6-8 oHeBHO.



Behn 6poj obpoka Tpeba pa 6yae y 06AMKY KOHLEHTPOBAHUX
XPpaH/bMBUX Kalla/nupea/HannTaka jep ce OHM lakLle NoAHOCE M Bape.

Nopen Tako cnpeM/beHe XpaHe Yy OBOj (a3u je MpenopyybmBO
KOPUCTUTU U T3B . eHeTepanHe u/unu napeHtepanHe QopmynucaHe
obpoke. To cy Hajuewhe wejkoBu, ann Tpeba Aa ce KOH3yMupajy U
0O6pouM KOju Cy pernctpoBaHM Kao MeguLMHCKA XpaHa 3a nocebHe
HaMeHe jep HaM TO rapaHTyje Aa je oapeheHor kBanuTeTa NOTpebHOr Aa
3a40Bo/bM nosehaHe notpebe opraHM3Ma 3a NOjeAUHUM XPaH/bUBUM
MaTepujama.

3npaBcTBeHO 6e36enHa xpaHa je cneaehu HajBaXKHWUjM yCNoB Koju Tpeba
[a Ce UCNyHKU y 0BOj haszu!

TOKOM HekMx Tepanuja CMakyje Cce OTMOPHOCT nMpeMa
UHbekumjama

KpaTtkoTpajHa TepMuyka 06paga cayyBahe xpaH/bMBY BpeAHOCT
a cnpeynTu nHdekumje

KyBaHy XpaHy WTO nNpe cTaBuUTH Y Gpuxmaep

Jectn kapa je xpaHa npoxnaheHa jep joj je yKyC HeyTpanHuju

OBa ¢a3a Tpaje pa3nMuMTO y 3aBUCHOCTM O BPCTe Tepanuje Koja ce
npuMetbyje, anu je yBek unmb aa ce npehe Ha yobuyajeHy ncxpaHy wro
npe. O Tome he 6UTM peun KacHuje y TekcTy. [pBeHcTBEHO hemo aa
OArOBOPMMO Ha HEKa YecTa NUTakba.

mapoBawe Kao Tepanuja?

[ocToju Teopuja ga he rnagosBare oHeMoryhutn ucxpaHy henujama
paka na pacTty, Aa Ce pa3MHOXaBajy U Oa he HeyHowewe XxpaHe
LONPUHETU U3NeYery. A UCTPaXMBaHba Kaxy - INaf0Bake He NpoAYXaBa
npexuBsrbaBame,Beh cynpoTHO,ckpahyje!



AnTepHaTMBHE UCXpaHe
AnTepHaTUBHE UCXPaHe - HMKaAa Aa He Byay 3aMeHa 3a neverbe!

Y anTepHaTMBHe UCXpaHe Cnaaajy:
BeretapujaHCcKM TMNOBU MCXpaHe

MakpobunoTuka

,MeTabonunuke anjete™- LeTOKC TpeTMaHu — [apCoH pexxmnM TeuHe
McxpaHe

[lujeTte No KBaHTHOj ,MeaNLMHN"

[njeTe no nucTaMa MHTONEPAHLMje Ha XPaHY

Kopn oBux gunjeta cy 4okasaHW e@uUuMTY @ HUKAKBU NO3UTUBHU edekTun!

Hosope no pedumunta npotenHa, BuTammuba b12, sutamuna [, kanumjyma,
LMHKa,rBOXHha,omera 3,ceneHa....

3a OHe KOju Cy U NPeTXoAHO BuAM Ha HEKOM Of CIMYHWUX AMjEeTCKUX
pexuMMa a TO M [a/be Xene- HeOnxOAHa je CyniemMeHTauuja u To
MPOBEPUHUM KBAJIMTETHMM NpenapaTmuma.

3a OHe KOju pa3Mu1LL/bajy Aa OBAKBE peXMMe 3amnoyHy, Tpeba Aa 3Hajy aa
HWjegHO CTPYYHO Teno y CBeTy, A0 Cafa TO HWje YBPCTUIO Yy CBOje
npenopyke.



MHOrMY 3aroBOpPHULM BEreTapmnjaHCTBa M3HOCE AABHO NO3HATe NoAaTKe O
aMepUYKMM a[ABEHTUCTMMA KOjU [AyXKe XMBe 0 MPpOCeYHUX
AmepukaHaua.

ALBEHTUCTU Cy 3aTBOpeHa XpuwhaHCcKa CeKTa, KoA Hac NO3HaTK Kao
cybotapu.open Hekor 06anKa BeretTapujaHCTBa, OHU HE Mujy, He nyLue,
BEOMa Cy PU3NUYKM AaKTUBHM.

M nopepn Tora,Ta CTyAmMja Ha KOjy Cce N03MBajy,NOKa3ana je aa OHM Takohe
o0b60/beBajy 04 paka,ann y No3HMjUM roamHama.

Benuka xonaHacka cryguja npahewa npeko 10000 mwyou tokom 20
rogMHa, Takohe Huje nokaszana 3HauvajHe pasnuke y obosbeBatby
BereTapujaHauay nopehery ca HeBeretapujaHumma.

CMarbeHu pu3mK 3a KapuMHoOM aebenor upesa NokKasanm Cy OHU Koju jedy
nyHo pube u pocta nospha, UM MAEYHUX NPOM3BOAA @ Makbe Meca Y
O4HOCY Ha OHE KOjM jeay Meco roToBO CBakM AaH.

Kapa ce paam o 4yroBe4yHOCTH, aABEHTUCTM HUKAKO HUCY Y BPXY CBETCKE
nupamuge. HajoyroseyHuju cy ctaHoBHmum CapamHuje n OkuHage. 3a
CapamHujy je no3HaTo fa npeoBnagasa ynoTpeba Meca, MacHMX CMpeBa
Kao nekopuHo, nuta 1 nacte. 3a OKMHaB/baHe je Makbe MO3HATO Aa Kao
“3BOp 6enaHyeBMHa KOPMUCTE MHOIO BMLLE CBUHETUHE HETO COje.

CBa gocapalitba MeaMUMHCKA Ca3Hakba 3aucTa Kaxy aa Tpeba nosehatu
YHOC Bu/bHe xpaHe, nocebHO NoBpha anu HMKAKO M HMKAA Kao jeauHe
XpaHe.



[anu pa KopucTuM Heke 6u/bHe Npenapare ?

Kpatak ogrosp je HE, nocebHO TOKOM aKTMBHOI OHKOJ/IOLIKOT TPeTMaHa,
anu Aa KakemMo CaMo nap aprymMeHara.

PasHu nogaum o kopuwhery 0BUX Npenapata Cy Bpno 3abpurbaBajyhu
jep MX MHOMM JbyAu KOPWUCTE YMECTO MpernucaHuMx NIeKOBa LUTO UM
anconyTHO yMatkbyje WaHce 3a obap ncxoa.

OHKONO3M WKMpPOM CBeTa Cy jeAUHCTBEHM Yy CTaBy Aa TOKOM
xemuotepanuje HE TPEBA kopucTuTh HUWTa Apyro jep:

HW 3a jeaaH GUbHKU NpenapaT He NOCToje Ca cUrypHowhy A0Kasu
[.a cy epUKACHU y CMUCNTY leYverba ManurHe 6onectu

33 MHOre Cy [0Ka3aHW NOTEHUWjaNHO WTeTHU edekTn vy
MHTEpaKLMjM Ca TIeKOBUMA

HEeKM 3Ha4YajHO yMatkbyjy AejCTBO @ O0K HEKM nojadasajy edekart
OHKOJNIOWKe Tepanuje (YK/byyyjyhu M TOKCMYHOCT OOHOCHO
HexerbeHe edekTe)

[la N1 fa KOPUCTUM HeKe BUTAMUHE /aHTUOKCHAAHCEe?

Cryamje Kaxy fa nauujeHTn obonenu of paka Beoma 4ecto Kopucte
BUTaMuHe n aHTMokcmaanTte (50-80% rmx). OHO WTO je nocebHo Ty 3a
y306yHY Cy HOBA UCTpPaXKMBaHa KOja MOKa3yjy Aa eKCTeHYMBHA ynoTpeba
HEKMX Of, bUX UMA AMPEKTHO LWTETHe edekTe.

CynnemeHTU BUTaMMHa A Mory fa noeehajy pu3mk 3a KaHuep.

AHTMOKCUOAHTM MOTY AUPEKTHO Aa YMakbe edekTe Tepanuje jep
he nonpaButk “WTeTy” Ha ManurHoj henuju Kojy je Hanpasuna
3payHa unu xemuoTepanuja.



CupoBo unu npepaheHo -wTa je 60/be N0 HYyTPUTUBHOj BPEAHOCTU?

3aroBOpHMLUM UCXpaHe CMPOBOM XPaHOM TBpAe Aa caMo ynotpeba
HenpepaheHWX HaMUpHUULA BOAM Ka YKYNnHO 6o/beM 34paBiby.
EBONYLMOHUCTU KaXy Aa ce npecyaHW MOMeHaT pa3fBajakba YoBeKa of
npefaka pecuo kaga je Homo Erectus KpeHyo ga KOpPMUCTH
MeXaHWUYKM/TepMmnUKM 06paheHO Meco-KaMeH 1 BaTpa oMmoryhunu cyTaj
KBANIMTAaTUBHM CKOK.

HeoproBapajyha npepapa curypHo MoOxe [ga CMarbU HYTPUTUBHY
BpeaHoCT xpaHe. Ty ce nocebHO MUCAM Ha AyXe KyBame (ayxe og 15
MWHYTA), ann To Mory 6uTn u uehere, bneHanparbe 1 CBaka MexaHuyKa
obpaga.

MehyTuM, Matbe je Mo3HaTo 4a npepaja Moxe 6MTHO Aa nobosblua
HYTPUTUBHY BPEAHOCT XPaHe 1M YaK YYMHM jeCTUBUM HAMUPHUILIE KOje
cy‘oTpoBHE”.

HekyBaHu KpomMnup v nnaBu NatauiaH, NnocebHO OHWM 3eneHKacTu
L,eN0BM, HOCMOLM CYy CONAHMHA KOjU MOXeE A,a M3a30B€e HE CAMO MYYHUHY
Beh 1 036ubHKUje Terobe - 3aTO UX Aeua Hekag Kopucte ga usberHy
wkony! Heke BpcTe nmacyma, 6opaHuje u rpawka cagpxe T3B.
MHXMBUTOpE NpoTeasa - eH3MMa KOjUu Ce Hanase y HalUM AUreCTUBHUM
COKOBMMa 1 Bape benaHyeBuHe. Beh KpaTKOTpajHO KyBakbe MHAKTUBMLLE
OB€ aHTUYHYTpUTUBHE PaKTope, (04 CONAHMHA Na Hagasbe) n omoryhaga
HaM ynoTpeby 0BMX MHAYe CjajHUX HAMUPHMLA.

Bucoka TemnepaTtypa, NpuAMKOM KyBakba XpaHe, mopen Tora wTo
YHULITaBa Benuku 6poj baktepwja, n3asmBaya NOTEHLUMjasIHO ONACHMUX
LpeBHUX 60NeCTN, MOXKE MMATU U APYTUX NPEAHOCTU.

KyBaI-beM UK NevyereM jaja ocno6aha ce 6UOTUH, BaXKaH b BUTaMUH
KOJVI je y cBexeM jajeTy HeynoTpeb/buB jep je Be3aH 3a 6enaHuyeBnHe. A
jaje je nHaye Hajb6o/bM M3BOP OBOI BUTAMMHA BAXKHOT 3a 34paB/be Koce,
HOKTWjY 1 joL NOHeLUTO.



LLaprapena, upBeHa,>xyTa nanpuka, cnaHah nocrajy Heynopeanso 60/bu
n3Bop 6eTa kapoTeHa Kaga ux TepMuykn obpaaumo. beta kapoteH je cam
no cebu cjajaH aHTMOKCMAAHC, anu M MaBHA CMPOBMHA M3 Koje he
OpraHu3aM carpaguti BUTaMMH A A3 He MpuMyYaMo O CBUM HUXOBUM
ynorama. Beh Heko Bpeme 3HaMO [a ce KyBakeM U1 celikarbeM nosehasa
KONMYMHA OBOT BUTAMMHA Y XPaHMU.

HepaBHo je jenHO BEOMa efleraHTHO UCTPaXKMBAHLE MOKA3aN0 Aa KyBakbe
MOXe A0BeCcTn [0 noBeharba UCKOPUCT/bUBOCTU HAMUPHULA KO, JbyaN.
CBekogHeBHO kopuwhere KyBaHOr cnaHaha u waprapene TOKoM 4
Heoe/be NOBENO je TPOCTPyKO Beher ckoka 6eTa KapoTeHa y KpBHOM
CepyMy yyeCHMKa Hero Kaf je UCTUM KOPWUCHMLMMA [OaBaHa jefHaka
Konn4mHa Tor nosphay CMpoBOM CTakby!

(nnYHO je ca NMKOMEHOM M3 napagaj3a: CoK 04 napagajsa, napagajs
nMpe 1 pasHM COCOBM KOje MpaBMMO BOratuju Cy IMKONEHOM Hero Kag,
jenemMo napagaj3y CMpoBOM CTakby.

N Hekn ppyru npouecu noMaxy 60/b0j HYTPUTMBHO] BPeaHOCTU W
MCKOPUCT/bMBOCT XPaH/bMBUX MaTepuja. Tako, XOMOreHusaumja mMieka
4YMHM MHOTO CBap/bMBUjUM KPYIHE MOJIEKY/e Ka3enHa, na je XpaH/busuje
MJIeKO 13 Miekapa Hero foMahe.

Bp3o cMp3aBamwe y MHAYCTUjCKMM XNagsadama cadyBahe BehuHy nHave
BEOMa NAbUIHMX HYTpUTHjeHaTa Koju Bu 6p30 nponanu npu CTajamy U
L04MPY Ca Ba34yXOM.

Jla He NOMMHEM KaKO Cy HaluM 3y6u NOTNYHO HeMOhHM Npea kKoMaanMa
cupoBor Meca unu pube.

MoxeMo MHOro ga Npu4yamMo O npepagm XpaHe anu HaM TO Huje oBae
Tema. Y a3u akTMBHOT fleyerba ancosyTHa je npenopyka aa ce sehuHa
XpaHe TepMuuku obpafhyje, a ceexxe Bohe u nosphe peTtamHO U
LYroTpajHoO UCNMpa No4 MNA30oM XJ1afHe BOAE Na TeK MOTOM KOPUCTM.



Il peo
Kako ce xpaHMUTK No 3aBpLUETKY OHKOJIOLLKOT JIeYeHa?

[lo6pa ncxpaHa je oHa Koja je pa3HOBPCHA 1 banaHcMpaHa, 6e3 BULLKOBA
- He CaMO Kanopuja Hero 1 HeKMX MHave NoTpebHMX HyTpujeHarTa.

Kag To KaXeMo MUCIMMO M HA GenaH4yeBMHe, MacTu, HEKE BUTaMUHE,
conu...Konuko rof cy oHe HeonxonHe y oapeREHOj KONMMUYMHU, Y BEMKUM
Cy LUTETHE.

CaMo Kao npuMMep MOXeMO HaBeCTu Cafa MOAEpPHe NpoTeEUHe CypyTke
(Wxey NpoTeunH): OANUYHM Cy Y KoimumnHama ao 20-Tak rpamMa AHEBHO, a
n3Hag Tora ontepehyjy 6ybper v Bpno Cy WTETHM KOA MOMyLTaHa
Herose QyHKumje.

[OTOBO CBM BMCOKO mnpepaheHn npous3BOAM - pa3He MHCTAHT Kawwuue,
ueheHo Bohe n nosphe, COCOBU, KPEMOBMU - CY KOHLLEHTPAT HenoTpebHmnx
W WITETHUX KONMMUYMHA Wwehepa, HaTpujyMa, pasHMX fowmnx mactu. [la He
Habpajamo BuLe,Hajb6osbe nx je n3behu.

Kapa ce nuwy npenopyke O MCXPaHW, YBEK Ce MOCTaB/bajy U HEKM
nocebHU, cneumPuUUHm LMbEBU KOjU BaXKe y NOjeaAMHMM rpynama joyan.y
OBOM CJlyyajyTo 61 6uno:

CnpeynTr NOHOBHO jaB/bakbe KaHLepa

Cnpeuntu nojaBy ApyrMx NPUMapHMUX KapuuHOMa
MpeBeHnpaTy NojaBy Apyrux 6onectv Koje npate HenpaBuHy
nCxXpaHy

Kako noctuhu ose uumese?

Y jegHoj pedveHuum: Tpeba ce XpaHWUTU y CKNady ca npenopykama o
ONTMMANHOj UCXPAHM M NpeNOpyKaMa 3a NpeBeHUMjy paka.

W, HarnacuheMo Aa cy Te npenopyke cy A0CTa yckaaheHe a camo cy y
HEKUM CerMeHTMMa HarnaeHe, wro hemo u Mu ypaauTu. Mokywahemo
AaTO ypaauMo No TaykaMma 4a 61 61n0 nperneaHuje 1 jacHuje



Mpenopyke 3a oNnTMManHy UcxpaHy

3a cBe OHe KOju BoJie Aa CaMu NNIAaHUPaAjy CBOjY UCXPaHY, anu U 33 OHe
Koju xene fa Hanpase nopehere ca pa3HUMM AujeTama Koje Cy CByAa
nNpuUCyTHe, AajeMo OBy Tabeny ca TaYHUM KOAMYMHAMA M3 NOjeaUHUX
rpyna HamMMpHULA Y OKBMPUMA MpenopyyvyeHe ONTUMasHe UCXpaHe
npensuheHeH 3a pasnnMynTe eHepreTcke yHoce.

YBek Tpeba usabpatu 6ap no jeaHy HAMUPHULY U3 CBaKe 04 rpyna — MMa
nx ceera 5 u Huje cyBuLIe KOMMNIMKOBAHO.

OHO WTO KOMMIMKYyje M360p je CBEMPUCYTHU MAPKETMHI O ,34paBoj”
XpaHu,cynep HAaMUPHULAMA" Of, Er30TUYHUX Y/ba 0 BUBHUX ,MNIEKA".
PehnhemMo noHewTo n o ToMe.

bpoj n3mera y 3aBucHocTH oA
rpyne HaMMpHULA 1 usmMeHa [HEBHOT YHOCa KWioKanopuja
1200 1400 2000

Xurtapuue v ckpob 50g xneba
35g b6paluHa, rpu3a, naxy/wmua, MMpUHYa
359 TeCTeHuHa, Kopa 3a nuTy
1 mMana TopTuba
1 nanaumnHka
150g kpomnupa, KyKypy3a
wehepua, rpallka; 1 Behr knmn
MaZor KYKypy3a

Mneko 1 MneyHu 250ml (1 worsba) Mneka unm jorypra
npo13BoaM 30g MacHor cupa 2 2-3 3
100g HemacHor cvpa

Meco v 3aMeHe 75g cnpemsbeHor (100 rpama ceedxer)
Meca, pube, TMNeTUHe UK AUB/bAYU
2 jajeta
30g opaLacT1x nnoLoBa, CEMEHKM 1-2 3-4 4-6
30g KMKMpWKKM NyTepa uam xymyca
175g KyBaHoOr nacy/ba Uau coumBa
(70g HekyBaHor)

Nosphe 1 Bohe 100-150g nospha u/mnun Boha 7 7 8

i 1 kawuumua ymwa
,El,o,u,aTe Kanopuje 10 3pHa Ganema

1kk

Tabena 1. [penopyyeHe OHegHe KOAUYUHE HAMUPHUYQ U3 N0jeOUHUX
2pynay 3agucHocmu 00 npedguheHoz eHepaemckoa yHoca



Mpenopyke 3a npeBeHuMjy paka

Y npenopykaMa 3a npeBeHLMjy paka Heke o, Npenopyka Cy HarnaweHe:
JenuTe pa3HOBPCHY XpaHy ca n3006u/beM noBpha 1 MHTErPanHUX
Xutapuua
Jepute cBakogHeBHo 700g 1 BuLwe pasHoBpcHOr nospha u Boha.

bupajte npousBoae of MHTErpanHUX XuUTapuua MHoro yewhe
Hero paduHucaHe

OrpaHnunTe yHOC LpBEHMX Meca,noCcebHO OHMX MACHUjUX
LLpeHa Mmeca orpaHunumntn Ha 700-750g HeperbHO

MecHe npepaheBuHe je Haj60s/be He KOPUCTUTU (MU He BULLE O
50rHa paHn)

OrpaHuunte yHoc 3acuhenmx Mactu Ha 10 % ykynHux kanopuja,
aTpaHC MacTu Ha Makbe oA, 2g AHEBHO



Kako npeno3sHaTtu npaBy cTBap MeRjy CUAHUM NPOM3BOAUM HA TPXXULUITY?

OBo je jenaH o Bennkux npobnema. CBakogHEBHO ONOMUHAHE O TOME
fa Tpeba yMTaTU CacTaB M HYTPUTUBHY MHbOPMaUMjy HA ambanaxwu
npousBoaa je cnabo ynotpeb/bmMBO y Npakcu jep cy oBe MHbOpMaLmje
4eCTo HenoTnyHe 1 BP0 CUTHO HanucaHe. Ha xanoct, Mopahemo jow aa
Cayekamo [a Cce Makap [OBeAeMO Ha HMBO eBPOMCKOr 3aKOHOAABCTBA
LITO Cafia HUje Cyya;.

Camo, kao npumep, npeacrasnhemo BaM kako 6m Tpebano aa usrnepa ta
MHPopMaLmja, Aa bBUCcMo 3HanM aa je xneb UHTerpanHu.




Cacrojuum:

bpawHo (76% paxeHo 6pawHo T-1250, nweHnyHo nonybeno GpalwHo
T-850), Boma, KyxumCka co, kBacau, 1,5% paxeHO CnagHO MHCTAHT
OpalHo, KyKypy3HU CKpOO, MCTAHT MWEHMYHO OpaliHO, MUEeHUYHM
TNyTEH.

OBae 6MCMO HewWTOo HarnacKMAM WTO je MOXAa HejacHo, a Be3aHO je 3a
yHoC xneba, xuTapuua n npomssoaa: Hukapa ux He Tpeba usbauusartu
u3 ucxpaxe!

UHTerpanHo unm 6eno?

MNpaBuno je aa oHU KOju jeny Marbe xneba obase3Ho Tpeba aa y3mmajy
WHTerpanHe Bpcre. To He 3Hauun aa cy 6enun xneb, TeCTeHMHe U NUPUHAY
WTETHU M TOKCMYHM,KAO LITO TE CE YECTO MOXKE MPOYMTATH.

OHM Ccy Mano CMpPOMALLHUjU HYTPUjEHTMMA, anu je npegHocT Genor
OpawHa ynpaBoO Yy HeroBOj NakWwoj CBAp/bMBOCTU U 60JbO]
MCKOPUCTMBOCTU MPUCYTHUX BUTAaMMHA M MWUHepana na Cy Kopg
NOTXparbeHMX 0coba NpenopyybUBMK.

3acuheHe uTpaHc MacTH

Mpenopyka fa Tpeba orpaHuMyunTM yHOC 3acuheHux mactu Ha 10 %
YKYMHUX Kanopuja, a TPaHC MacTU Ha Make 04, 2g AHEBHO je Y Mpakcu
BEOMa 3aXTeBHa 3a CpoBohemse.

To ce nocebHO OOHOCKM Ha Tak03BaHE TPAHC MAaCTM jep MX Hawe
3aKOHOAABCTBO HE Npeno3Haje y aeknapucawy. lenepaaHo, mpeba 6umu
onpesaH Kao 200 Cy y numarby NneKapcku npou3eoou, KOHOUMOPCKU
npou3eoou, Kao KeKc, nyteHe 4okosiaoe u 6om60oHe, y 4yuju cacmas ynasu
mepou MapzapuH.



[o6pe unowe mactu

CBaku rpam MacT unum ysba aaje 9 kcal 6e3 063upa aa nm je ns ceuCke
MacTu,MaCIMHOBOT y/ba UM 6agema!

Mactu CYy HapaBHO CaCTaBHM AE0 PA3NTUMYUTUX HAMUPDHULUA KaO WITO CYy
Meco,pm6a, Mne4yHn npon3sBoamn,KoWTyHaBO Bohe.

Hajsehn peo 3acuheHux Mactu koje Tpeba OrpaHUYMTU Yy MCXPaHU
NnoTUYE M3 MACHOT Meca — M TO HMje caMo CBUHCKO! Ty jecTe CBUHCKM
BpaT, anu Huje cBurbcku dune! Ty jecy nuneha kpunua, anu Huje 6artak
6e3 koxuue. Ty jecte U CnaHMHA Na M KA je 04 MaHTyuLe.

Ipyrum peunma, yBek Tpeba bupatn KpTe, HeMacHe KoMage Meca buno
0[, KOje XXMBOTUHbE.

Mopcke pube Cy M3BOp KOPUCHUX OMEra 3 MaCHUX KMCeNMHa Na Ux 3aTo
npenopyyyjemMo nako cy MacHe.

JectuBayma

Benuke pasnuke y cactaBy MAaCHMX KMCEMHA MOCTOje M Y BUO/bUBUM
nonatm MacHohama.

O6uyHo jecTnBO ysbe je Hajsehum genom - npeko 70 % cacTtaB/beHO 0L
nonuHesacuheHe MacHe KucenuHe T3B. IMHOMHE, 0K je Y/be Of, y/baHe
penuue (cnabo NpuMCYTHO KoA Hac) yrnaBHOM oA anda NIMHONEUHCKe
MacHe KucenuHe. MacnnHoOBO yrbe je HajsehuM genoM, npeko 70 %,
ONIeMHCKA MaCHa KMCeNMHa Na je ofatne Hala npenopyka yBek aa éyay
kopuwheHa pasHonuke MacHohe npu NnpunpemMun U A0AaBakby jenMMma.

Mma nu cBUHbCKa MacT Ty HeKO MecTo? [eHepanHo Aa, ako je y ManuMm
KOJIMYMHAMa M aKo Ce y NPUNpeMU KOPUCTE U Fope HaBeAEeHa Y/ba.



A wTa ca KOKOCOBUM UM NanMUHUM yrbeM? Hukako! To cy yrnaBHoOM
3acuheHe MacTu. MiMa nx y Macu roToBUX KOHAUTOPCKUX NPOU3BOAA, U TO
Tpeba na BaH je kputepujyma aa ux HE Y3UMATE.

Heka nonynapHa kao ymbe of KowTtuua rpoxha, 6yHLEBUHO Yyrbe,
CyCaMOBO Y/b€ HEMajy NOW CacTaB ajM HMUXOBA LLEHA Yy OLHOCY HA

NoTeHLMjaIHe KOPUCTM TELLKO MOXE [1a ONpaBAa CBakKoAHEBHY ynoTpeby
Y UCXPaHMU.




OOPXABAITE CTAJTHY TEXXMHY TOKOM OAPAC/IOI AOBA, A AKO CTE
FOJA3SHU - NOAPBPIHUTE CE HEKOJ AMIETW 3A MPLUABJBbEHSE MO/,
KOHTPOJIOM CTPYYHAKA

k

Mpenycnos 3a 0BO je Aa uMate KyhHy Bary u Aa ce 3a noyetak Mepute
jeAHOM HefesbHO, Aa Ty TEXMHY 3anuweTe U Aa npatute. To je BaXHO U
360r OHOT LUITO CMO NPexXoAHO Beh HarnacmMnn,aTo je HeXxxerbeHU rybuTax.
3a noyeTak,NpoLeHuTe CBOjy yXpareHocT!

Y npBOM geny CMO BaM Janu KpuTepujyMe 3a Many TeXuHy, OBAe je
Tabena 3a CcTeneHoBarbe BMLLKA TEXMHE.

N3pauyHaBarbe je jeqHOCTABHO, Baly TenecHy Texxuny (TT) nogenute ca
BMCUMHOM y MeTpuma (TV).

BMI=TT (kg) /TV(m)2

I'Ig Me{) ,TexxmHa 79kg , BucnHa 166cm u,ahe cnegehu pesynrar:
79k 66x1.66=79:2,7556=28 ,7 kg/m?

Kaua 0Baj pe3ynTar y6au.14 MO Yy Aoy Tabeny, nponsunasu aa je ocoba
y KaTeropmju npearojasHocTu.



[a nu heMo oBae caBeToBaTW rybuTak y TEXMHM 3aBMCUM OF MHOIO
dakTopa yK/byuyjyumn nabopatopujcke pesyntarte, NOPOANYHY aHAMHE3Y
M CIMYHO.

BMI (kg/m?) Crakbe yXpareHCoTn
18.5-249 HopmanHa yxpareHocT
25-29.9 lNpearojasHoct
30-34.9 [ojasHocT | cTeneHa
35-39.9 lojasHocT Il cteneHa
240 lojasHocT Il creneHa

Tabena 2 . Kamezopuje yxparbeHocmu npema BMI
[ujeta 3a MpliaBbewe

Ako cte y Il unwn Il kaTteropuju rojazHoctun, Tpebano 6u ga NnpuMeHuTe
HeKy pefyKUMOHY AMjeTy — AMjeTy 33 MpLUaB/bere, C TUM LUTO je Hawa
npenopyka aaTto 6yayT3e. banaHcupaHe gepuumtHe gujete /6A1/.

Y T1abenun koja cnegu Cy MMHUMYMM YHOCA M3 NOjeguMHUX rpyna
HaMUPHMLLA KaKO TO Npenopyyyje 6eorpaacka WKoia aujeTeTuke.

AKo cTe y rpynu HOpMasHo yxpareHux,To Tpeba ogpkasaTtu +/- 2kg rope
none. Bapujaumje sehe oa 5kg Hucy npenopyuysbuse.

[NoBehaHa TeXMHa 1 rojasHoCT Cy HeABOCMUCIEHN HaKTOPU pU3MKa 3a
nojaBy v NporHo3y cnepehnx TMNoBa paka:

[ojke

pebenorupesa

jenmbaka (ageHoKapunHOMa)
naHkpeaca

jeTpe

bybpera

npocraTte

jajHMKa

5 - 10 % ry6uTtka TokoM 6-12 meceum je AOBO/LHO M MOXe ce nop,
KOHTPOJIOM CTPYy4Hbaka A03BOJIUTU U TOKOM OHKOJIOLLKOT IeYeHa.



[pyna

Xutapuue n
npo3Boau

Mneko u
npou3Boam
o[ Mneka

Meco 1 3ameHe -
MpOTEMHCKE
HaMMpHULE

Mosphe 1 Bohe

[opatHe kanopuje®
BupsbmBe macHohe
CnobopHu wehepm

Tabena 3*: MuHUMyM npenopyyeHux yHoca HaMmupHUUa u3 nojeduHux 2pyna mokom BDD

Y

Bbpoj nopuuja

2 nopuuje

2 nopuuje

3 nopuuje

7 nopuyja

2 nopuuje

JepHa nopupyja je

50g xneba

35g bpaluHa, rpusa, naxysbuua,
NUPUHYa, TECTEHWMHA, KOpa 33 MUTY
1 mana Toptuba

1 nanaumHka

1509 cBexer kpoMmnupa,

KyKypy3a Lehepua, rpaLika

1 Behu kAmn Mnagor Kykypy3a

250ml (1 worba) Mneka unu jorypra
30g MacHor cupa
100g HemacHor cupa

50 -75g cBexer HeMacHor mMeca,
pube, NUNETUHE UK AUBIbAYU

1 ueno jaje + 3 benaHua (2 jajeta)
20g HekyBaHOr Macy/ba U1 Co4MBa

100-150g csexer nospha
u/vnun Boha

1 kawwnymua ymwa
1 KalwmymLa MNEBEHOT IAHEHOT
ceMeHa MM 5 nonyTku opaxa

MacH1 Hamasu kao ajsap, aBoLAL0, XyMyC

0-2 kawunumua wehepa

** MO)e Aa ce NpeacTaBy y 06/IMKy TakbMpa Ha Civum




Konuko ayro tpe6a patpaje anjera?

Konuko ayro Tpeba Aa Tpaje AujeTa 3aBMCKU Of BMLLUKA KMAOrpaMa U
npatehunx metabonuukmx nabopaTopujckux napameTapa Kao U
€BEeHTya/IHO NPUCYTHMX Apyrux bonectn - aujabertec, NoBMLIEH
MPUTHCAK ...

Y cBakoM cny4ajy, HMKaga Kpahe og 2-3 meceua jep je TO nepuos
noTpebaH aa ce NokpeHe Kopuwhere MaCHMX Aenoa OpraHM3ma Koju cy
MHaue LeHTap npobnema y nosehaHoj TenecHoj Macu.

Kaga cy notpebHu 3HavajHuju rybuum yeek je npenopyka aa ce To pagu
Ca CTPY4YHaKOM 33 UCXPAHY @ MOHeKaA U ca 6apujaTpujCKMM XMPYProm u
€HO0KPUHOJIOMOM.

To je paHac onwTe npuxBaheH CTaB MeAguUMHE Kada je MacuMBHA
rOjasHOCTy NUTakbY.



[penopyke Kaxy Aa yHOC T3B. c1o60aHMX wehepa Tpeba orpaHNYMTH Ha
Ha 10 % ykynHe eHepruje; EHrnesun cy jow CTPUKTHUjU U Npenopyuyyjy
MaKCUManHo 5 % ykynHe eHepruje OHEBHO.

3a yHoc og 1600 kanopwmja, 70 61 6Mno 160 kanopuja u3 wehepa, nam
Hajsuwe 10 kawwnumnua. MHorn he noMMCAUTH ,Na ja U He jeaeM TONMUKO
wehepa” nogpasymeBajy CamMo Kawmumnue gogate y kady uamn yaj.

A cnobogHu wehepu cy u cBu wehepu Koju ce foaajy npu npunpemMm
XpaHe,bunno Mny noMahMHCTBY UM Yy TpexpamMbeHoj MHAYCTPUjN.

3aTo je noTpebHO Aa YBEK MpoyMTaTe CacTaB HAMUPHULE KOjY KynyjeTe,
Keyana Ha npumep, Unu fia NpoMeHuTe y peuentuma KyhHy Npon3Boatby
llemMa,Konava...

Makbe no3HaTa YMHbeHULa je aa 'y cnoboaHe wehepe cnagajy v wehepuy
csexe ueheHmuM cokoBnmMa og, Boha n nospha!

(CBaka vawa ueheHor coka MMa OKO 7 Kawuymua ~ LWTO NpUBAMKHO
n3Hocu 30 rpama cnoboaHor wehepal

Kag Tako nocMaTtparte, na yamete y 063up 1 Te TeyHe wehepe, jako je
jeaHocTaBHO cTMhu M NpecTUhu rpaHMLLy KOja je Aata y npenopykama yak
M Kafa yonwTe He KOpUCTUTe 6e3aN1KOXONHE HaNUTKe.

[o6pu n nowu wehepn ?

3a pa3nuky o4 MacTu, cee wehepe Tpeba TpeTMpaTh jeaHako buno ga cy
nobujeHun u3 wehepHe pene unmn Tpcke, benn,xytu,cMmehm nnu rpoxkhaHun
wehep, PpyKTO3a, 4EKCTPO3a, NYKO3a, anu U Mef, U CUpPYNM (jaBOPOB MK
dpykTo3HM).CBM oHM aajy 4 Kcal/g!

Hehemo ce ynywTaTtn y pasnvke Metabonncarba nojeauHMX og, kux, anu
YaK HW TO He Aaje NpefHOCT Kopuwhera y UCXpaHu.



Ceexe ueheHun cokoBu

Y nocnegre BpemMe CBeAoLM CMO MpaBe MOMNJaBe 3aroBOPHUKA CBEXeE
ueheHunx cokoBa noepha u Boha.

Mo HMMa, TM eKCTPaKTK cagpyke NpaBo 60raTCcTBO BUTAMMHA, MMHEPana 1
OUBHUX PUTOXEMMKANK]ja, BULLE M BObE MCKOPUCT/BUBUX HETO Y LLENUM
Bohkama/nosphkama, a HeKu 1 TBpAe Aa je TO NpaBu HaumH 3a 6opby ca
6onecTnma,yak 1 MaIMrHUM.

Lta je opToratayHo? LLTa je noaynpTo Hay4YHMM YMHbEHMLLAMA, A LWTA je
CaMo cBefloYeHe NojeanHaua 3amwybrbeHnka unm npomortepa’?

Csexxe Bohe n noBphe cagpXu Heke BUTaMMHe, MMHepane 1 HebpojaHo
pa3HUX PUTOXEMMKANNjA KO U AMjeTCKa BNAKHA. 33 MHOTre je L0Ka3aHo
[a cy eduKaCHU y NpeBeHLMju XPOHUUYHUX Bonectu, o 6onectu cpua oo
nojeouHUX KaHuepa.

BehuHa TMX cyncTaHuM Hanasu ce y KOpU M Nyanu M oHe OUBajy
HenoBpaTHO M3ryb/beHe Koh CBMX Mpoueca ekCTpakumje COKOBa Kopg,
KOjux ce 0BM fenoBum bumke oabauyjy. Tako A06OMjeHn COK KOHLLeHTpaT je
wehepa 1 HewWTo Mano BUTaMMHA U MUHepana. Kao Takas, He Moxe ce
CMaTpaTM HUYMM 3HAYAJHU]UM CeM OcCBexaBajyhuM HaANUTKOM U
M3BOPOM HenoTpebHmx cnobogHmx wehepa.




Y Bohy 1 nosphy, wehep je y Be3aHOM 006/IMKY 1 He yia3n y KBOTY Of
MaKCMManHo fo3sosbeHnx 10 % ykynHux gHEBHMX Kanopwuja u3 wehepa
HajnpobnematnyHuje tBpatbe 6u Gune oHe M3 061acTM OAUPEKTHUX
edekata no 34paB/be, HAPOUMTO AKO Ce OBAKAB HAYMH MCXpaHe
NMPUXBaTV Ka0 OCHOBHM M3BOP XPaH/bMBUX MaTepuja. TBpAHE Kao LTO
cy: “CMatbyje ce pM3MK ManurHux 6onectu”, “yknarbajy ce TOKCUHW,
“nofCcTMYE MMYHUTET M pellaBa BULIAK KMnorpama’, HEMajy Hu jeaHor
jeonHOr f0Ka3ay HayLu.

Hekn o TMX pexxrMMa ca eH3UMUMa U CBEXXMM COKOBUMA, UCMTUTUBAHMU CY
M Ha AMEpPMYKOM MHCTUTYTY 3a pak, M oabaveHu, jep Cy nauujeHTn ca
MaUTHUTETOM XMBENM MHOro kpahe Hero Ha KOHBEHLMOHANHO]
xeMoTepanuju.

MNopen oBora, MeoMUMHCKA MCTPaXKMBakba KaxXky - CBako noeehare yHoca
100 % BohHux cokoBa npeko 100 mn/maH nosehaBa yKyrnHy cTony
obosbeBarba 04 KapuuHoma 3a 19 %,a nojke yak 23 %!



[eHepanHa npenopyka 3a YHOC ankoxona rnacu Aa, ako Beh yHocute
ankoxon, To Tpeba OrpaHUYMTU AHEBHO Ha HajBuwe 1 nuhe 3a keHe
O0OHOCHO 2 nrha 3a MyLKapLe.

[peBeneHo y rpame ankoxona To je MmakcumanHo 100 rpama ankoxona
HepebHOo. [IpyruM peumnma, ako BUHO uma 12.5 % ankoxona, 70 61 6mno
MakcumanHo 800 ml BMHa — Marbe op nnTapcke dnawe! M Tako 3a cBako
nuhe. N na HaNOMeHeMO, BaXKaH je Caapykaj aJIkOXona, a He BpCTa (LpHO
BMHO, €10 BUHO, pakuja...)

AnkoxonHa nuha u npeBeHuUMja paKa

OHO WTO je pa3nnumnTo Kaga Cy Nnpenopyke 3a NpeBeHLMjy paka y nuTaky
je cnepehe:

3a HeKke TMNOBE paKa He NOCTOoju A0k 6e36eaHM yHOC ankoxona!

To ce ooHOCK Ha pu3KMK 3a cnepehe ManurHe 6onectu:
YcHe gynbe
Xapena v napuHkca
JepHbaka (CKBaMO3HU KapLMHOM)
JeTpe
KonopekTanHor
Hojke
Xenygua

Y 1um cnyyajeBuma HE Tpeba yonwute yHOCUTH aIKOXO.



(du3myka aKTMBHOCT je He3aobunasHu eneMeHaT y npeBeHUMju CBUX
XPOHUYHUX MACOBHMX He3apa3Hux Bonectn ykbydyjyhu u ManurHe.
JepHOCTaBHa npenopyka rnacu — HajMame 5 CaTM Heae/bHO YMEpPEHO
Telwke PU3nyKe akTMBHOCTY.

Y3eno 61 Ham focCTa BpeMeHa Aa onuweMo CBaky Gu3NUKy aKTUBHOCT Y
CMUCNY MHTeH3UTeTa na hemo ce oBAe 3aApXaTu CaMO Ha
HajjeLHOCTaBHMjOj CBMMA AOCTYMNHO] — X04akby!

Konuko kopaka AHEBHO je 0BOJbHO?

HoBwuje npenopyke cy HewwTo bnaaxe Hero paHuje u Kaxy aa je 3a sehuny
byam 1o oko 7500 kopaka. Anm 10 He aedUuHULLE MHTEH3UTET jep je T
yKynaH 6poj Kopaka Koju CTe npewnum Tokom aaHa. [a 6u dumsmuka
aKTMBHOCT, Na M XOAatbe MMano MNpaBW YTULA] HA Hale 343apB/be,
WHTeH3uTeT Tpeba aa byae Takas Aa NOACTAKHeE, noaurHe GuU3nMonoLiKe

dyHKUMje.

3a xoparbe, 10 61 6uno 120 -150 kopaka y MuHYTy. BehrnHa nameTHux
TenedoHa gaHac uma dyHkumMjy bpojarba Kopaka, Ha BaMa je camo [Aa
3abenexuTe BpeMe Kag CTe KpeHynu u aa crtasute Tajmep Ha 10 MuH.
OHpa nogenute 6poj kopaka ca 10 n 3HaheTe konmMko 6p30 xopate. AKo
je To ucnop 120 kopaka y MUHYTY, 3aaajTe cebu ummb aa 1o ybpsate y
HapeoHMX nap AaHa.

OBWM Cy MPAKTUYHO 3a0KPYXEHE NpenopykKe 0 NpeBeHLMjM paka NyTeMm
McxpaHe M (GU3MYKE AKTUBHOCTM M aKO MOXeTe Aa UX Ce [LpPXMUTe,
ypaguheTte MHOrO 3a CBOje YKYNHO 34paB/be!



BEJIELLKE



BEJIELLKE



Bpowypa je npunpemsbeHa y cknony npojekta VMIHCTUTYTa 3a OHKONOTWjy u
paguonornjy Cpbuje ,3HaeM NpoTMB paka“ noja NOKPOBUTE/LCTBOM
MuHucTapcTBa 3gpasmba Penybnuke Cpbuje, nporpam 1802 ,lpeBeHumja u
KOHTpona Bogehmx XpOHMUYHMX He3apasHux obosberba”“ npojekat 0002 -
Moapuwka akTMBHOCTMMA 3[4pPaBCTBEHMX YCTaHOBA y 0061acTM OHKONOLIKE
3apaBcTBeHe 3awTnTe y 2021. roamHu.
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