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APTPHUTHC U UCXPAHA

nykosHuk npogh. op ywan Cmegpanosuh, Knunuxa 3a peymamonozujy BMA
npog. op Cnasuya Pahen, Uncmumym 3a xueujeny BMA

Kakas je 3Hauaj nucxpane 3a ocode ca aprpurucom?

YecTo ce MOXe YyTH, a M MPOYUTATH y IITAMIIK Ja MPUMEHA CICIHjaIHuX THjeTa, XpaHe WK
CyIUIeMEeHaTa MOX€ YOJaXWTH Ta YaK W HW3JICYUTH CHUMITOME M 3HAKOBE PEYyMAaTOMIHOT
aptputuca. Mehytum, 3a Te TBpAmE jOII YBEK HEMa JOBOJBHO HAYYHHX JIOKa3a, a IMOjeIHHU
HAYMHH UCXPaHEe MOTY OUTH M ONIACHH 10 37paBJbe. McTpaxknBama moka3yjy Ja caMma JujeTa HHje
JIOBOJbHA. QK Jia 00po nM3bajaHCUpaHa UCXpaHa M OJPKaBarbe HOPMAIHE YXPAEHOCTH MOXKE

MMaTH BEJIMKH YTULA] KaKO Ha Ballle 37paBJbe YOIIITE TAKO U Ha TOK PEyMaTOUIHOT apTpUTHCA.
3amTo je Ba:KHO 12 ce NPaBHJIHO XpaHuTe?

[IpaBunna ucxpana o6e36ehyje opranusMy cBe XpaHJbUBEe MaTtepuje (HyTpHUEHTE) HEOMXOAHE 3a
HETOBO HOPMAITHO (DYHKIIMOHUCAE M MOYKE HETIOCPEIHO YOJIaXKUTH CTETIEH 3alajberha 3rI1000Ba
(aptputuca). Takohe, oapkaBamkbeM ONTHMAaIHE TeJECHE TEXHHE H30eraBa ce HEMOoTpeOHO
ontepeheme Beh obonenux 3r1060Ba. AKO CTe Mak MOTXPameHU, n30anaHcupaHa UCXpaHa BaM
nmoMaxke Ja mpeBasuleTe HCIPIUBEHOCT U Jla TOCTHTHETE ojroBapajyhy temecHy macy. Ocum
TOra IpaBUIHA HCXpaHa MOXE CMalbUTH KOJIWYHWHY JICKOBA KOje y3UMAaTe 3a apTpPpUTHUC, Ka0 U

yOIaXXUTH BUXOBE HEXeJbeHe edekTe.
3amTo je BazkaH 31paB HAYMH KUBOTA?

Ako 6oxyjeTe o1 peyMaTOUIHOT apTPUTHCA, TOTPEOHO je 1a € MaKCUMATHO TPYAMUTE J1a BOIUTE
3/paB HA4YMH XMBOTA KOju he BaM OMOTyhHTH Kako Ja T€HEpaJIHO OCTaHEeTe JOOpOoTr 37paBJba,
Tako W Jla KOHTPOJIMIIETe CBOj apTPUTHC y TOrNeqy yOnakaBama CHMIITOMA U JlaJber

noropiama 00JECTH.

Kako na ,,xuBure 31paBo*?
» OprkaBajTe HOPMATHY TCIIECHY TEKHHY
* XpaHuUTe ce MPaBUIIHO U PA3HOBPCHO

* bynute pusnuku akTHBHU
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* 36eraBajTe CTpeCHE CUTYallHje
* JIoBOJEHO ce 0/IMapajTe H CIiaBajTe

3amro je Ba’KHO 1a KOHTPOJHUIIUTE Ballly TEJICCHY Te)KI/IHy?

Beoma je BaxkHO Ja oapkaBaTe HOPMAaJIHY YXPameHOCT jep U T0ja3HOCT U MOTXPAHEHOCT

MOrOpIIaBajy apTPUTHC.
Pe1oBHO KOHTPOJIUILIMTE TeJIECHY Macy

Hanwme, mpekomepHa TelecHa TeXHHA je 4ecT MpobieM 3a 00oesne o1 peyMaTOUAHOT apTpUTHCa
jep nomatHo omnrtepehyje mojenuHe 3rio000Be Kao MITO Cy KYKOBHU, KOJE€HA U CKOYHH 3TJI000BH
(T3B. 3171000BU KOjU HOCE TelecHy TexuHny). [lopehana konnunHa MacHOT TKHMBA Yy Tely I0jayaBa

3aIraJFeHCKH MPOIEC MITO 3TI000BE YMHU jOII OOJTHUJUM.
IToBehana TesrecHa maca noaatHo ontepehyje 3riio06ose

Axko Beh He MokeTe J1a JOBOJbHO BexkOare 300r apTputTuca, Tpeba CMAambUTH KaJOPHUjCKU YHOC
Kako OucTe mpeaynpeain HacTaHak rojasHocty. [losehajte ynoc Boha, moBpha ¥ MHTErpatHUX
KHUTApUIA, a CMAalbUTE YHOC MacTu U mehepa. Ako cte Beh rojasHM HEONXOAHO j€ /1a CMambUTe

TEJIECHY TeXKUHY, a TO je Haj0oJke Ja YpaJHuTe Y3 CaBeT JieKapa Wiu JujeTeTuyapa.

3a manujeHTe ca peyMaTOMJIHUM apTPUTHUCOM YECT MPOOJIeM je U MOTXPaEeHOCT 3a IITa MOCTOjH
BuIie pasnora. Cmarpa ce Ja ca jeJHe CTpaHe, YCiell 3anabema, KOJ OBUX MallijeHaTa HacTaje
noBehame HHMBOA MeTa0OMM3Ma y MHPY W pasrpaame MpPOTEeHHA. 3aTHM Y TIEpHOANMA
noropirama OO0JIECTH KOj€ CeM aKTUBHOCTH apTPUTHCA OJUIMKY]Y W 3aMOp, MaJaKCaloCT M
ryOuTaK ameTrurta, o0OJeNu Mame jedy, AOK je ca JIpyre CTpaHe KYIOBHHA, MPHUIpPEMame H
YHOIICHE XpPaHe YECTO OTEeKaHO ycieq 00J0Ba U 0TOKa 3riaoboBa. CBe OBO MMa 3a MOCIETUILY
ryOuTaK TeJNEeCHE TEXHHE, MOTXPAmEHOCT W joil Behy MCHPIIBEHOCT. 3aTO je HEOMXOIHO Ja
YHOCHTE JIOBOJFHO XpaHE WM PEIOBHO BekOare na OWCTEe Bally TeNeCHY TEXHHY YUUHIIN

ONITUMAJTHOM U Ojayaliv Ballle MUInhe.

Jla Ou mpolleHWIHM Jla JIM je Balla TelleCHa TEeKWHA y TpaHHIlaMa HOPMAalTHE YXPameHOCTH
JOKTOPH KOPHCTE MHJIEKC TeJleCHE TeXHHE, KOJU Ce M3payyHaBa TakO HITO MOJEIUTE TeNeCHY
TeXUHE M3PAKEHY y KWIOrpaMuMa ca KBaJpaToM BUCHHE H3pakeHE y MeTpuma. AKO je oBa

BpeaHOCT Mama o1 18.5 kg/m2 ocoba je moTxpamena, ako je usmely 18.5 u 24.9 kg/m2 onna je
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HOpMAaJTHO yXpameHa, u3Mehy 25 u 29.9 kg/m2 uma npexomepHy TellecHy TeXUHY U ako je 30

kg/m2 u BuIIE OHJIA je Toja3Ha.

Ha cimnm je nmpuka3ana Tabena moMohy Koje ce jJeTHOCTaBHO MOXKE MPOIICHUTH UHJIEKC TeJIeCHE

TCIKHUHE.

TenecHa BUCHHa (M)

140 145 150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200 205 210
50 |255 |23.8 (22,2 (208 195 184 173 |163 [154 [146 [139 [131 [125 [119 [113
55 |28 | 26,2 (244 [229 215 (20,2 [190 [180 [17.0 [161 [152 [145 [138 [131 [125
60 28,5 (26,7 | 250 (234 (22,0 (208 [19,6 (185 |17.5 (166 |158 150 |143 [136

Telesma tezuna (kg)

MoTxpareHocT [MpenrojasHocT
HopranHa
YXPAkEHOCT

Onpeante HHIeKe TenecHe Te:KHHe

Kako na ce npaBuiino xpanure?
*  YPaBHOTEXHUTE YHOC XpaHe ca (PU3MYKOM aKTUBHOUIhY
* IIOCTUTHHUTE U OJPKaBajTe NOXKEJbHY TEIECHY TEXKUHY
*  jeauTe pa3HOBPCHY XpaHy

* u3abepuTe UCXpaHy ca 00MIbEM KHUTapHULIa, moBpha u Boha
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*  y3UMajTe peAOBHO MJIEKO U MJICUHE MPOU3BOJE, pUOy U MECO
* u3a0epuTe UCXpaHy ca YMEPEHUM HITU MaJMM YHOCOM Iiehepa, coiu U MacTu
* u3abepuTe UCXpaHy ca MaJlo 3aCHNEHUX MAacTH M X0JIeCTepoJia

Kako ce XxpaHuTH pa3HOBpPCHO?

[IpaBuiHa McxpaHa MOApa3yMeBa YHOIICH-€ BEIUKOT Opoja pa3iMyUTHX HAMHUPHHULA W3 CBHUX
rpyna. Ha cnunu je mpukasaHo y KOM OJHOCY IOjeiMHE Ipyle HaMUpHUIa Tpeba na cy
3acTyIJbeHe y ucxpanu. Huje HeonmxoaHo ocTBapuUTH OBaj OanaHc y cBakoM 0OpoKy, Beh je 1ub

TO NOCTUhH TOKOM JaHa NI HEACIbE.

Bohe un nosphe

X1e0, nepeannje,
KpPOMIIHD

M1eK0o H MJIe4YHH
NpoH3BOIH

Meco, puda, jaja
H JT1eryMHHO3e

Xpana forata MacTHMa
H mehepom

Vyemnilie mojeJHHAX rpyna HAMHPHHIA Y HCXPAHH

Kakas je 3Hauaj :kuTapuna 1 npou3soaa o OpamHa?

Y oBy rpymy cmnamajy xjied, TMENuBO, Iiepeaiuje, MUpUHAY, TeCTeHWHEe W Kpommup. OBe
HaMHUPHHUIIE OCHM IITO Cy TJIAaBHU M3BOP €Hepruje, 006e30ehyjy u MmuHepasie, BATaMUHE U OMJbHA
BrakHa. Kan rog je To moryhe moXeJbHO je yMECTO O€lor KOPUCTHTH HHTETPajHH XJiel,

nupuHad UJinu TCCTCHHUHC.
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Ha xoju Haunn Bohe u moBphe Tpeda na 0yay 3acTyn/beHH y HAIIOj HCXPAHU?

Bohe u noBphe cy Gorar u3Bop BUTaMHWHA, MUHEpaia U OWJbHHUX BilakaHa. /[[HeBHO Ou Tpebdaso
YHOCUTH HajMamke YeTUPH Mopiuje moBpha u HajMame IBe nopiyje Boha. JeqHa mopuuja caapxu
y npoceky oko 80r Boha unu moBpha mnu 150mi coka. Japko o60jeHo Bohe u moBphe je oanmnuan

HU3BOp aHTHOKCHaHaca KOjI/I MOTY YTHIATHU Ha CMAalkbCHHbC 3allaJbCba U 6ooBa y 3r1000BHMa.

On Boha cy nocebHo kopucHe jabyke, 00oOudacto Bohe (6opoBHMIE, KyIIHHE, MAIUHE, jaroje),
TpeIke, MIUTPYCHO Bohe (HapaHiie, JIUMYH, TpejudpyT, KMBH). BaxkHO je 3HaTH na ocobe Koje y
TepaIuju KOPUCTE UUKIOCIIOPHH WM JIEKOBE 32 CHIIKEHHE XOJIECTEPOJIa WIM BUCOKOT MPHUTUCKA
He Tpeba Ja y3umajy rpejundpyt OUIo CBeX MM Kao COK, jep OH MOXKeE YTHUIATH Ha JIEjCTBO OBUX
nekoBa. Takohe cy BakKHM M OpamIacTH IUIOJIOBH (pa3iMYUTE BPCTE opaxa, OalaeM, JICIIHHK),

KOjH Ccy U 100ap U3BOp omera -3 MacHUX KHUCEJIHHA.

On moBpha penoBHO TpebOa ga Oyay 3acTyIUbeHU OpOKOJIM, KyMyc, KeJb, Kap(duom, Mpokesb,
niaprapena, ajau u octaigo nosphe. Bohe u mosphe cy um nobGap u3Bop ¢oiHe KHUCEIUHE YHjH

Je(QUIUT YecTo MOCTOjU KOl 0cola Koje y Tepanuju y3umajy MeTOTpeKcar.
IITa omoryhyjy meco, pubda u jaja?

OBa rpyna HaMHpHUIA je 100ap M3BOp MPOTEHHA, BUTAMHHA U MUHEpalla, HApOYUTO T'BOXKNa.
Tpebano 61 orpaHUYUTH YHOC LIPBEHOI Meca Ha JBa 10 TPU ITyTa HeJlesbHO. MacHa Mopcka pubda
Kao ILTO je JIOCOC, CKYyIa, CapJIMHa, XapuHra, TyHa je 6orata oMera-3 MacCHUM KHCEIMHama Koje
MOTY CMambHUTH 3alajbemhe U YOJIaXUTH CUMIITOME apTPUTHCA, TE je Tpeba jecTH JABa 10 TpH IyTa

HEZEeJHHO.
ITa noHoce maxyHapke?

MaxyHapke cy BaKHE Y HCXpaHH Kao 3HadyajaH U3BOp MPOTEeHHA, (DOJIHE KUCETHHE U BIaKaHa.
Koanko Miexa 1 Mjle4HMX TPOU3BO/IA TPeda YHOCUTH Yy ucxpaHu?

OBe HaMUpHHIIE Cy HAJOOJHM M3BOP KAIIMjyMa KOJU je BakaH 3a 37paBe KocTu. U3 oBe rpyme
HaMHpPHUIIA TIPENOPYUyjy C€ JBE 10 TP MOpLHje Ha JaH JOK jeTHY MOPLHUjy YNHE I0Jba MIIEKa
WIN jOrypTa WIM Mame mnapue cupa. Tpeba Oupartu mpou3Boje ca MambUM MPOLEHTOM MIICYHE

MacCTH.
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[a jm je Ba’KHO KOJMKO YHOCHMO MacTH WIH KaKBa je lbbUX0BAa CTPYKTypa?

Hako ce 4ecTo caBeTyje aujeTa ca CMalbeHUM YHOCOM MAacTH, MHOTO j€ KOPHCHHjE€ MPOMEHHUTH
TUI MacHohe KOja ce YHOCH HEro CacBUM HCKJbYYHTH MacTu y ucxpanu. Haume, 3acuhene mactu
(Hanaze ce y MIICYHUM MPOHU3BOIUMA O TYHOMAcHOT MJIeKa, MecCy U npepaleBuHama) u omera-6
He3acuheHe MacHe KucenuHe (y CYHIOKPETOBOM M KYKYPY3HOM YyJby M MaprapuHuMa) MOTY
noBehaTH 3amajbeHCKy aKTHBHOCT M 00JIOBE y 3ri000BMMa, MOHOHe3acMheHe MacHe KUCEIHHE
(MacIMHOBO YJb€) Cy HEyTpallHe, JOK omera-3 HezacuheHe MacHe KHUCEIMHE (MacHa MOpCKa
puba, TaHEHO yJbe, OpamacTo Bohe) cMamyjy 3amabeHCKy aKTHBHOCT. 300T Tora Tpeda ymepeHo
yHocutn 3acuheHe u omera-6 He3zacuheHe MacHe KucelnwHe, a mnosehatH yHoc omera-3

He3acnheHNX MAacHHX KHCEIMHA.
Konuko Tpeda yHocutu Bojae u cosm?

Beoma je BaxxHO &1a TMjeTe JOBOJHHO TEYHOCTH, a TO IMOApPa3yMeBa OKO IIECT JO OcaM dyalia
JTHEBHO W TO HajBehwM AemoM BOAy M OWJbHE 4ajeBe, 3aTUM BONHE COKOBE, MIIEKO, jOTYpT.
HeomnxoaHo je orpaHMYUTH YHOC COJM Ha MaKCHMAaJHO 6T Ha JaH. MUCIUTE O TOME J1a MHOTa

npepalheHa XpaHa caJp>XKM CKpPUBEHY CO U HEOIXOJHO j€ U By ypauyHaTU y YKYIHH JTHEBHU

YHOC.
Kako npunpemarn xpany?

Xpany npunpemajte Hajuenthe KyBambeM y BOJIU WM Ha Mapu U JTUHCTAmEM, a pehe neuemem
WM rpusioBakbeM. HemojTe NpUTH U MOXOBAaTH HAMUPHUIE. YHOCHUTE ILITO Mame npepaheHe u

KOH3€PBHCAHE XpaHe.
IIITa na o4ekyjere o JIMMMHALMOHE JUjeTe WIH I1al0Bamba?

Jlujere UCKIbyUYCHa WU eIMMUHAIIMOHE JMjeTe NOApa3yMeBajy N30CTaBIbabEe U3 UCXPaHE jeHE
WIH BHIE HAMUPHHUIA, OOMYHO TOKOM MEepHOoJa OJf MHHAMYM MecCeIl JlaHa, a 3aTUM ITOHOBO
yBOheme y MCXpaHy Ja OW ce BUICIO Ja JU OHA M3a3MBa PEAKIM]y y TOTJIEAY IMOTOpIIama
aptputrca. Kao HamupHuile koje tpeba n3beraBaTv MOMHBBY C€ MIICHUIA, KYKYpy3, MJIEKO U
MJICYHHM TPOU3BOJM, CBHIETHUHA, jYHETHHA, KPOMIUp, Mapanaj3, NaTiuiaH, UTpycHO Bohe,

kada, agKoxoJ, Ka0 W MHore napyre. MehyTum, Beoma je TEImIKO H30CTaBUTH ojapeheny
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HAMUPHHILY U3 UCXpaHE y TMOTIYHOCTH jep Cy YeCTO CKPUBEHHW cacTojuu apyre xpane. OBa
yjeTa MOKe OMTH KOpHCHA 3a caMO Masid Opoj mamujeHaTa, ajJd MOXe JTIOBECTH 10 HacTaHKa
nedunTa pasTUYUTUX HyTPUCHATA U TAKO YIPO3HUTH 3/IpaBibe. 3aTO je€ BEOMa BaXKHO HATIACUTH

J1a ce SNIMMHUHAIIMOHA JHjeTa MOXKE CIIPOBOJIUTH CaMoO 0 NPEIOPYLHU U O] KOHTPOJIOM JieKapa.

Takohe, MokeTe 4yTH Ja ce INIaZ0BAalEM MOXKE CMAUTH 0OJ M 3alajbemhe KO PeyMaTOUIHOT
aptputHca. OBako eKCTpeMaH pEeXHM HCXpaHE ce€ HHUKAaKo He IMpernopydyje jep Moxke
MPOY3POKOBATU HYTPUTHUBHE AePUIIMTE U 030MILHO YIrPO3UTU Ballle 37paBibe. AKO KEIUTe Aa

OWTHO MIPOMEHHTE UCXPaHy 00aBE3HO ce OOpATUTE JIEKapy 3a MPEMOPYKY KAKO JIa TO YPaIUTe.

Jlok He Oyne OWJIO BHIE HAyYHHX JI0Ka3a O KOPHCHOCTH IOjeIMHUX CIELUWjAITHUX AMjeTa Ha
pPEYMaTOWAHN apTPUTUC NalWjeHTe Tpeda IMOACTHLIATH Ja Clele INpaBHIHY, Pa3HOBPCHY,
n30ajJaHCUpaHy HMCXpaHy NpWIaroheHy HUXOBOM OIIITEM 3APaBCTBEHOM cCTamy. Beoma je
BaXHO J1a c€ M30ETHy eJMMUHAIMOHE JHjeTe W MOMOJHU HAYMHHM HCXPAaHE KOjU YECTO MOTy

YIPO3UTH 37paBJbe MalMjeHaTa.
A mra ca cynmjieMeHTuma?

[IpaBuiaHa McXpaHa cafpXH CBE HYTPHUEHTE HEONXOJHE BailleM opraHuzmy. CyIrieMeHTH, Kao
ITO UM UME Kaxe, Tpebaso Ou 1a ce ynorpedspbaBajy MCKJbYYHMBO Kao JIOJAaTaK MPAaBHIIHOJ
ucxpanu. Takolhe je BaXHO 3HATH Ja OHM HE HCIHOJbaBajy Op30 nejcTBO Beh MX je Hekan
noTpeOHO y3MMaTu Helesbama Ja OM ce MCIOJBHIIO HBUXOBO MO3UTHBHO JiejcTBO. He mocroju
JI0BOJbHO HaYYHHX JOKa3a Jla y3UMame CyIUlIeMeHaTa MMa MOBOJbaH e(ekar Ha caMm apTpUTHC,
MaJia TIOHEeKaJI TIOCTOjU ONpaBIamke 3a BUXOBO y3UMame. BaXKHO je 3HATH Ja aKko y3uMare HeKe
cyruieMeHTe 00aBe3HO TO CAOIIITUTE BalleM JOKTOPY jep OHM MOTY pearoBaTH ca JIEKOBHMa
KOje KOPUCTHTE M YTHIATH Ha HUXOBO JI€JTBO. 3aTo je Haj0oJbe HE y3MMAaTH HHKAaKBE

CYIIUICMCHTE IIPC HETO CC HOC&BCTYjCTC Ca BalllM JOKTOPOM.
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