APTPHUTHC U HCXPAaHA

HyxoBnuk npo¢. nip Ayman Credanosuh
Havennuk Knunuke 3a peymMaToJIorujy ¥ KIMHUYKY UMYHoJiorujy BMA

HJou. np Caauna Paljen
HucTuryT 3a xurujeny Cekropa npeBeHTHBHe MequnnHe BMA

Kakas je 3Hauaj ucxpasne 3a ocode ca aprpurucom?

YecTo ce MOXKE YyTH a M IPOYUTATH y IITAMITH JIa IPUMEHA CTICLHjaTHIX HjeTa, XpaHe HiIH
CyluleMeHaTa MOXe YONaKUTH Na 4YaKk W W3JICYUTH CHMIITOME M 3HAKOBE PEyMaTOWIHOT
aprputuca. Mehytum, 3a Te TBpImE , jOII YBEK HEMa JOBOJPHO HAYYHHX JI0OKa3a, a MOjeIHHN
HAYMHHU UCXpaHe MOTY OMTH M ONAcHH MO 3/1paBibe. McTpakuBama Nmokasyjy Ja cama Jujera
HHj€ JOBOJbHA aJIM Jia JO0OpO M30ataHCHpaHa UCXpaHa U OfIpJKaBame HOPMAlIHE YXPambECHOCTH
MOXK€ MMAaTH BEJMKH yTHUIIA] KAaKO Ha Ballle 3/[paBJbE YOIILUTE TAKO W HA TOK PEyMaTOUIHOT
apTpUTHCA.

3amTo je Ba:KHO /2 ce MPABUJIHO XpaHuTe?

[IpaBunna ucxpana o6e30ehyje BamieM oOpraHu3My CBE XpaHJbMBE MaTepuje (HyTpUEHTE)
HEOIXOJHE 33 HErOBO HOPMATHO (DYHKIIMOHHCAEKE M MOXKE HEMOCPEIHO YOJIQXKUTH CTEIeH
3anasbema 3rio0oBa (aprputHca). Takojje oOap)kaBamkbeM ONTHMAlHE TEJECHE TEeXUHEe
nzberaBa ce HernoTpeOHO omntepeheme Beh obomenux 3rmoboBa. AKO cTe MaK MOTXPAambCHH,
n3dajaHcHpaHa HCXpaHa BaM IOMaxke Ja mnpeBasuhere HCUPIUBEHOCT M Jla MOCTHIHETE
oarosapajyhy tenecHy macy. OcuM TOra mpaBWIHA HMCXPaHA, MOXE CMAambHTH KOJUYUHY
JIEKOBa KOje y3UMaTe 3a apTPUTHC, Ka0 U YOIaKUTH HUXOBE HEXKEJbEHE eeKTe.

3amTo je BaxkaH 31paB HAYUH )KMBOTa?

Ako OomnyjeTe 0/ peyMaTOWIHOT apTPUTHCA, MOTPEOHO je Ja ce MaKCHUMAallHO TPYJIUTE Ja
BOJMTE 3/IpaB HA4YMH XUBOTa KOju he BaM oMOryhuTH Kako Ja reHepajHO OCTaHeTe J00poT
3]IpaBJba, TAKO W Jla KOHTPOJIMIIETE CBOj apTPUTHC Yy TOTIEAy yOJiakaBama CUMITOMA W
JTaJbeT TIOTOpIIamka OOJIECTH.

Kaxko na ,,xuBure 31paBo“?

OnprkaBajTe HOPMAITHY TEJIECHY TEKHHY
XpaHHTE ce MPAaBUIIHO U Pa3HOBPCHO
Bynwure ¢pusnuky akTHBHU

U3zberasajte cTpecHe cuTyanyje
JIoBOJKHO ce o/MapajTe U craBajTe

3amro je Ba’KHO 14 KOHTPOJUIIUTE Bally TCJICCHY Temmly?



Beoma je BakHO &1a oJpikaBaTe HOPMAJHY YXPameHOCT jep W T0ja3sHOCT M MOTXPAmECHOCT
MIOTOPINIABajy Balll apTPHUTHC.

¥

PeoBHO KOHTpOJIMIINMTE TEJIECHY Macy

Haume, npexomepHa TenecHa TeXHHa je d4ecT mpoOiem 3a obojene oJf peyMaTOUIHOT
apTpuTuca jep ponatHo ontepehyje nojequne 3r1000Be Kao MTO Cy KYKOBHU, KOJICHA M CKOYHU
3r1000BH (T3B. 3TII000BHM KOjU HOCE TeJecHY TekuHY). [loBehana KoiamumHa MacHOT TKHBA Y
Temy MojayaBa 3aMajbeHCKU MPOIIeC MTO 3II000BE YHHHU jOII OOTHH]jHM.

IToBehana TesiecHa Mace 1oaaTHO ontepehyje 3ri060Be

Axo Beh He MoXxeTe 1a JOBOJbHO BexOaTe 300T apTpuTHCa Tpebda CMambUTH KAJIOPH)CKH YHOC,
Kako OWCTe Mpemynpenwin HacTaHak rojasHocTH. Hamme mosehajre yHoc Boha, moBpha u
MHTETPATHUX JKUTAPHIIA, @ CMalbUTE YHOC MacTH u mehepa. Ako cte Beh rojasau, HEONXOIHO
je, ma cMamuTe TeJecHy TexuHy. To je HajOoJbe N1a ypaauTe y3 CaBeT CaBeT JieKapa HIIH
JujeTeTrnyapa.

3a manyjeHTe ca peyMaTOWIAHHUM apTPUTUCOM dYecT NpoOJeM je M MOTXPameHOCT, 3a IITa
nocroju Bumie pasigora. CMarpa ce Aa ca jeJHe CTpaHe, ycjell 3amabera, KO OBHUX
nanujeHaTa, HacTaje nosehame HUBOA METa0O0IM3Ma Y MUPY U pasrpajiibe NPoTerHa. 3aTuM y
NepruoauMa Ioropiiama OO0JeCTH KOjeé CeM aKTUBHOCTH apTpUTHCA OMJIUKYje U 3amop,
MaJlakcajiocT U T'yOMTKa ameTuTa o0oJien Mame jedy, JOK je ca JIpyre CTpaHe KyINOBHHA,



MPUTIPEMake W YHOIICHE XpaHe YecTO OTEeXaHO yciien 0ooBa M OTOKa 3ri1000oBa. CBe 0BO
¥Ma 3a MOCJeIUIly TYOUTaK TeleCHe TeXHUHE, TOTXPAakbEeHOCT U jom Behy ucuprbeHOCT. 3aTo
j€ HEOIXOJHO J1a YHOCUTE JOBOJHHO XpaHE W PEJIOBHO BexOaTe aa OW Bally TEJIECHY TEXKHUHY
YUUHUJIM ONTHMAJIHOM U Ojayajy Baile Muiuhe.

Jla Ou MpoOLEHWIN Ja JIM je Ballla TeJIeCHA TEXWHA Y TpaHHIaMa HOPMAJIHE yXPambCHOCTH
JTOKTOPH KOPUCTE MHIECKC TeJeCHe TeXWHE, KOjH Ce W3pauyHaBa TaKO LITO ITOJEJIUTE BaIly
TEJIECHY TE)KMHE W3PAXEHYy Y KHJIOrpaMHMa ca KBaJpaTOM Ballle BHCHUHE H3PAXEHE Y
MeTpruMa. AKo je oBa BpeaHOCT Mama o 18.5 kg/m® ocoba je moTxparmeHa, ako je usmely
18.5 u 24.9 kg/m? onna je HopManHO yxpameHa, m3mehy 25 u 29.9 kg/m” uma mpekomepHy
TesecHy TeXHHy 1 ako je 30 kg/m” i Bume oma je rojasma.

Ha cnumm je mpukazana Tabena moMohly Koje jeTHOCTABHO MOXKETE MPOUEHUTH HHIEKC
TEJIECHE TeXKHHE

TenecHa BucuHa (m)
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Telesma tezuna (kg)

[MoTxpaweHoCT MpearojasHocT
HopmanHa
yXpaH-eHOCT

Onpeaure UHAEKC TelecHe TeKUHE



Kako na ce npaBuiHo xpanure?

YPaBHOTEKHUTE YHOC XpaHe ca (PU3NIKOM aKTHBHOIINY

MOCTUTHUTE U OPIKABAjTE MOKEIJbHY TEIECHY TEKUHY

jenuTe pa3HOBPCHY XpaHy

n3zabepure UCXpaHy ca 00MIbEM KUTapulla, moBpha u Boha

y3HMajTe PEJOBHO MJIEKO M MJICUHE IPOU3BOJIE, pUOy U Meco

n3abepuTe UCXpaHy ca yMEPEHHM WIIM MaJliM YHOCOM Iehepa, conm U MacTH
n3abepuTe UCXpaHy ca Majo 3acCMheHnX MacTH U X0JecTeposa

Kao ce xpanuTu pa3zHoBpcHO?

[TpaBmiIHA MCXpaHa MOAPa3yMeBa YHOIICHE BEIUKOT Opoja pa3InduTHX HAMHUPHHUIIA U3 CBUX
rpyna. Ha cnunm je mpukasaHo y KOM OJHOCY IOjeIHHE TpyIle HaMHpHHUIA Tpeba 1a cy
3aCTyIUbCHE Y UCXpaHU. Huje HEOmXoqHO OCTBapUTH OBaj OanaHc y cBakoM oOpoky, Beh je
[IUJb TO MOCTUNN TOKOM JJaHa WIIH HEeIbe.

Bohe n nosphe

Xi1e0, uepeaunuje,
KPOMIUP

Mu1eKo U MJIeYHH

Meco, puda, jaja NPOM3BOIH

" JIETYMHHO3¢

Xpana forata MacTumMa
u mehepom

Yueurhe nojeAuHuX rpyna HAMUPHULA Y MCXPAHU



Kakas je 3Ha4aj »xuTapuna u Npou3BoAa ox OpamHa?

Y oBy rpyny cranajy xie0, TMEHMBO, Iepeanuje, MUPUHAY, TeCTeHWHE W Kpomrup. OBe
HAMUPHUIIE OCUM MIpO Cy TJIaBHH HM3BOp eHepruje, obe30el)yjy m MuHepane, BUTAMHUHE U
OowbHa BrakHa. Kanx rox je To Moryhe ymecto Genor KOpUCTUTH WHTETPAHU XJieO, MUpUHAY
WU TECTCHHHE.

Ha xoju nauun Bohe u nopphe Tpeda ga 6yay 3acTyn/beHH Y HAlIOj UCXpaHHU?

Bohe u moBphe cy Oorar W3BOp BUTaMWHa, MHHEpala W OWBHHMX BJlakaHa. J|HeBHO Ou
Tpebano yHOCUTH

HajMame YeTUPH Mmopirje moBpha, Mmiyc HajMamke JIBE Mopirje Boha. JeqHa mopuuja caapxku y
mpoceky oko 80 T Boha wimu moBpha wiau 150 mur coka. Japko o6ojeHO Bohe m moBphe je
OJUTMYaH M3BOpP AaHTHOKCHIAHAca KOjU MOTY YTHLATH Ha CMameme 3armajbeha M 00J0Ba Y
3r1000BHMA.

On Boha cy moceOHO KopucHE jabyke, 000uuacTo Bohe (OOpOBHHMIIE, KYITMHE, MaJMHE, jaroJe),
TpelIke, MUTPYCHO Bohe (HapaHiie, TUMYH, rpejrudpyT, KuBH). BaxkHo je 3HaTH 1a 0c00e Koje
y Tepamnuju KOPUCTE LHUKIOCTIOPUH WM JIEKOBE 32 CHI)KCHE XOJIECTEpPOJIa WIIH BHUCOKOT
NpUTHCKa He Tpeba 1a y3umajy rpejndpyT OMIo CBEX HIH Kao COK, jep OH MOKe YTHLATH Ha
JICjCTBO OBHX JIeKoBa. Takohe Ccy BaKHM W OpallacTH IUIONOBU (pa3IHUUTE BPCTE Opaxa,
OajieM, JICIITHYK), KOjU CYy U 00ap U3BOp oMera -3 MacHUX KUCEIIMHA.

On noBpha penoBHO Tpeba Ja OyAy 3acTylJbeHH OpPOKOJH, KYyIMycC, Kelb, Kap(huoi, MpoKelb,
HIapraperna, ajii ¥ 0cTajo nosphe.

Bohe u moBphe cy u 106ap u3Bop QoiHe KUCETUHE YHjH JASPUIIUT YECTO MOCTOjH KO 0c0oba
KOje y Tepanuju y3uMajy MeTOTpeKcart.




IITa omoryhyjy meco, pubda u jaja?

Osga rpymna HaMHpHHIA je 100ap W3BOp MPOTEHHA, BUTAMUHA U MUHEpaJia, HApOUUTO TBOXDa.
Tpebano 6u orpaHMYUTH YHOC IPBEHOT Meca Ha J[Ba JI0 TPH IyTa HeJesbHO. MacHa Mopcka
puba Kao INTO je JIOCOC, CKyIla, CapAWHA, XapHHra, TyHa je Oorara omera-3 MacHUM
KHCEITMHAMa KOjeé MOTY CMambTH 3alajbebe U YONaKUTH CUMIITOME apTpHTHCA, Te je Tpeba
JECTH JIBa JI0 TPH ITyTa HE/IEJBHO.

IIITa noHOCe MaxyHapke?
MaxyHapke cy BaKHE y UCXpaHU Kao 3HauajaH U3BOp NMPOTerHA, (OJIHE KUCEIUHE U BIaKaHa.

Koanko miexa 1 MJIeYHHX MPOU3BOAA Tpeda YHOCHTH Yy HCXpaHH?

OBe HamMupHUIIE Cy HajOOJBH M3BOP KaJIIIMjyMa KOJH j€ BayKaH 3a 3/1paBe KOocTH. M3 oBe rpyme
HaMHPHHIIA TPENopydyje ce JBe 10 TPH MOPIHje Ha aH. A jelHy MOPIHjy YMHE I0Jba MIICKa
WX JOTypTa WM Mame napye cupa. Tpeba OupaTu Mpou3BoOJIE ca MamkbUM IPOLIEHTOM MIICYHE
MAacCTH.



Jla Jiu je Ba’KHO KOJIMKO YHOCHMO MAaCTH WU KaKBa je hbUX0Ba CTPYKTypa?

HNako ce decTo caBeTyje aMjeTa ca CMarmkbeHUM YHOCOM MAacTH, MHOTO je KOpPHUCHH]E
MIPOMEHUTH TUI MacHoOhe Koja ce YHOCH HEero CacBHM HCKJbYYHTH MAacTH y UcxpaHu. Hamme
3acuhiene MacTu (Halase ce y MIICYHHM TMPOHM3BOJMMA OJf MYHOMAaCHOT MJIeKa, Mecy U
npepaljeBrHamMa), 1 omera-6 HesacuheHe MacHe KHCENUHE (y CYHIIOKPETOBOM M KYKYpy3HOM
yJby W MaprapuHuma) Mory mnoBehaTw 3ama/beHCKy aKTHBHOCT M 0OJIOBE y 3rJI000BHMA,
MOHOHe3acuheHe MacHe KUcelnHe (MaclMHOBO YJbe) CY HEyTpalHe, JOK oMera-3 HezacuheHe
MacHe KHcelInHe (MacHa Mopcka puba, JJAaHEHO yJbe, opalracto Bohe) cMamyjy 3amabeHCKY
akTUBHOCT. 300r Tora, Tpeba yMmMepeHO yHOCHTH 3acuheHe M omera-6 He3acumheHe MacHe
KHCeNHHe, a ToBehaT! yHOC omera-3 He3acMheHNX MacHUX KHCENMHA.

Kosauxo Tpe6a yHocuTH Bojie M cojiu?

BeoMa je BaKHO J1a mujeTe JOBOJHHO TEYHOCTH, a TO MOAPAa3yMeBa OKO MIECT J0 OCaM yaiia
JTHEBHO W TO HajBehuM JenoM BOJay WM OWJbHE YajeBe, 3aTUM BONHE COKOBE, MJICKO, jOTYpT.
HeomnxoHo je OrpaHMYMTH YHOC COJIM HAa MaKCHMAJIHO Or Ha JaH. MHUCIUTE O TOME Jla MHOTa



npepaleHa xpaHa cap>Ku CKpUBEHY CO M HEOIIXOJHO j€ U By ypauyHaTH y YKYIHH JHEBHU
YHOC.

Kako npunpemartu xpany?

XpaHy npunpemajre Hajuenthe KyBambeM y BOJIU WIM Ha Iapu U AUHCTameM a pehe neuemem
WM TpUiIoBameM. HemMojTe mp)KuTH 1 oXoBaTH HaMHUpHHIE. YHOCHTE HITO Mame mpepalhene
1 KOH3EpBHUCAHE XpaHe.

IITa 1a o4ekyjere 011 eIMMHUHAIIMOHE JHjeTe WIH IJ1aI0BaAKHa?

Jujere uCKIpyderma WIM CIMMUHAIMOHE ITHjeTe MOJpa3yMeBajy M30CTaBJbakbe W3 HCXpaHEe
jeHe WM BUILE HAMUPHUIA, OOMYHO TOKOM IE€pHOJa O MUHHUMYM MeEcCeIl JaHa, a 3aTUM
MOHOBO yBoheme y McXpaHy Ja OW ce BHJENO Jia JIM OHA HW3a3WBa PEaKIHjy y TOTIIeTy
noropmama aprputica. Kao HamupHuie koje Tpeba m3deraBaTd MOMHUEY C€ IIICHUIIA,
KYKYpPY3, MJICKO ¥ MJICYHU TIPOU3BO/IH, CBULETHHA, JYHETHHA, KPOMIHP, Mapasiaj3, MaTiIuiaH,
mutpycHo Bohe, kada, ankoxos, Kao U MHore Jpyre. MehyTum, Beoma je TEIIKO N30CTaBUTH
oapelheHy HaAMHUpPHUILY W3 MCXpaHE y MOTIYHOCTH jep Cy YeCTO CKPHUBEHU CACTOjUU Jpyre
xpane. OBa JujeTa MOXe OUTH KOPHCHA 3a caMO Maji Opoj malryjeHara, ajld MOXe JIOBECTH
JI0 HacTaHKa Je(UIMTa Pa3IMYUTHX HyTPHEHATa W TaKo YIPO3UTH 3IpaBibe. 3aTo je BeoMa
Ba)KHO HAIJIACHTH JIa CE SIMMHUHAIIMOHA JIHjeTa MOKE CIIPOBOAMTH CaMO IO MPENOPYIH U MO
KOHTPOJIOM JIeKapa.

Takohe, Moxere dYyTH Ja ce TIJIQJOBAlEM MOXXE CMAambUTH OO M 3amajbemhe KOJ
peymarouaHor apTputrca. OBako eKCTpeMaH PeXHM HCXpaHe ce HUKAKO He Mpernopydyje, jep
MOJKE TPOY3POKOBATH HYTPUTHUBHE NePHUINTE W O30MJBHO YIPO3UTH Balle 3/paBibe. AKO
JKeJuTe Ja OUTHO MPOMEHHUTE UCXPaHy 00aBE3HO ce 00paTuTe JIeKapy 3a MPErnopyKy Kako Jaa
TO ypajure.

Jlok He Oyne OWio BUIE HAYYHHX JIOKa3a O KOPUCHOCTH TOj€AMHUX CIICIHjaTHUX JTUjeTa Ha
peyMaTOMIHU apTPUTHC, MAIMjeHTe Tpebda MOJCTHIATH Ja Clie/e TpaBHIHY, Pa3HOBPCHY,
n30anaHCUpaHy HCXpaHy Hpuiaarohemy BHUXOBOM OIIITEM 3APaBCTBCHOM CTamy. Beoma je
BaXHO J1a ce M30EeTHY eMMMUHALMOHE AMjEeTe W MOMOJHN HAYMHU MCXpPaHE KOjU YeCTO MOTY
YTPO3UTH 3/IpaBJbe MAIlHjeHATA.



A miTa ca cymiiemeHTuma?

[TpaBmiHa UCXpaHa caapKu CBE HYTPHUEHTE, HEOMXOAHE BalieM opranm3Mmy. CyluieMeHTH, Kao
ITO UM MUME Kaxe, Tpebayio OM Ja ce ynoTpeOshaBajy UCKJbYUHMBO Kao JIOJATaK MPABUITHO]
ucxpanu. Takole je BaKHO 3HATH Ja OHU HE HUCMOJbaBajy Op3o JejctBo Beh ux je Hekan
NOTPeOHO y3UMAaTH HesesbaMa Jia OM ce MCHOJBHUIIO BUXOBO MO3UTHBHO AejcTBO. He moctoju
JIOBOJbHO HAay4YHHX JIOKa3a Ja y3UMame CyIUIeMeHaTa MMa M0BOJbaH e(eKaT Ha caM apTPUTHUC,
MaJia MOHEKaJl MOCTOjU ONpaBIAkE 32 HBHXOBO y3UMame. BakHO je 3HATH Ja ako y3umare
HEeKe CYIUIeMEHTe 00aBe3HO TO CAOMUITUTE BalleM JOKTOPY jep OHM MOIY pearoBaTH ca
JIEKOBUMA KOje KOPUCTUTE M YTHIATH Ha IHHXOBO JEjTBO. 3aTO je HajOo/be He y3MMATH
HHUKaKBe CyIUIeMeHTe Mpe Hero ce nocaperyjere ca BallUM JOKTOPOM.



