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1. OppxaBatn onTMManHy

TenecHy macy
laHac ce 3Ha fa rojasHoct npepacta-
B/ba G0/ecT 3a cebe, anu je U BeOMa 3Ha-
4ajaH (haKTop pu3MKa 3a HACTaHaK W Pa3Boj
GpojHux 06o/bersa Koja norahajy Leo byACKM opraHm-
3am. Ha npsoMm mecry cy kapanosackynapHe 6onecy (osuwueH
KPBHW NPUTUCAK, AHTMHa NEKTOPUC, MH(APKT, aTepockneposa), Koje
norafjajy ce Behu 6poj u cae Mnahm yapact myau. MojasHoct HecyMm-
FbMBO 0BOAM A0 NOpemeNaja BpeaHOCTM MacHoha (xonecrepon, Tpu-
rnuuepuay), kao M HUBoa Wehepa y KpBH, KO ca CBOje CTpake npo-
Y3pokyjy 4 y6p3asajy nomeHyTe Gonectu. MojasHu 4ewhe o6onesa-
iy on MoXpaHor yaapa, Hekux 06/MKa ManurHux Gonecty, npowmpe-
HUX BEHa, IereHepaTUBHUX NPOMEHa Ha KOCTUMA M 3rnoBoBuMa, pe-
NPOAYKTMBHMX CMETH:M U Nopemehaja cnasatba. C apyre cTpake, nort-
XpareHoCT Takohe npeacTas/ba 3HauajaH hakTop pu3mMka 3a HacTa-
HaK PasnuunTUX 060/berba: 0CTEONOPO3e, aHEMUjE, XOPMOHCKHX NO-
pemehaja, kao u genunTa MuHEpana u BUTaMUHa, Ca nocneanyHum
CMatbetbeM MMyHuTeTa. CBe 0BO yKasyje Ha 3Hauaj NpaBHNHe ucxpa-
HE Y UM/by OApPXaBarba HOPManHe yXxparseHOCTH.

2. Y3umatu pefoBHo 3-5 06poka aHeBHO

HepenosHy 06poun cy Benuky Henpujatess 3npaB/ba caBpemMeHor
4oseka. Beoma je GUTHO @ PajiHy 4aH 3aN0uHe NPaBUNHO M36anaH-
CMPaHUM AOPYYKOM, NOLUTO Ha Taj HaukH 0Besbelyjemo eHeprujy no-
TPEOHY 3a (hM3nUKK M MeHTanHM Hanop. OBO je HAPOUUTO BaXHO 3a
LUKONCKY AeLy 1 oMnaguHy, cnopTucTe u ocobe u3noxeHe noseha-
HiM 3axTeBMa Ha nocny. [lopyyak TpeGa aa cappXu HaMUpHULE Go-
rare eHeprujom, 0AHOCHO CNOXEHE Yr/beHe xuppate (xnet, naxyru-
Lie), koju hie noctenexo otnywTati wehep y Kpe U TAMe obe36equtn
OnTUManaH HMBO eHeprije TOKOM npenoaHeBa. Takohe je KopucHo aa
C€ 3@ Aopy4aK yHece MNIEKO UMK jOrypT, YuMe ce opraHu3am cHabae-
Ba GenaHyeBUHaMa, KanuujyMoM U APYIUM HEOMXOAHMM cacTojuuma.
W3mefy nnannpanmx 06poka Tpeba u3berasamm YHOC XpaHe (rpuuka-
N1Ua 1 cnatkuwa).
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3. Moseharu yHoc AnjeTHux
BNnakaHa
Y nocneare Bpeme ce HapPOUUTO Ha-
rnawasa 671aroTBOPHO AGJCTBO AMjETHUX
BNAKaHa Ha /byACKo 3apasrbe. ONTUManHum
YHOCOM HamupHUUa GoraTtux BnakHUMa CMarbyjy ce
NoBULWEHE BPEAHOCTI MACHONA y KPBM, YUME Ce YMatbyje PU3MK
3 nojasy Gonecry cpua n KpeHMX cyaosa. Takohe ce onakuwasa npo-
6aBa, Aonasn po Gpxer u NaKwer TPaHCNOPTa KPO3 LIPeBa, WTo cMa-
Fbyje y4EeCTanocT HenpujaTHUX Nojasa Kao Wro cy 3aTeop, Xemopougu
¥ cn. HamupHuue Gorate AujeTHUM BAKHUMA Cy: MHTErPaNnHe XMTa-
pHUe, xn1eG 1 neunsa of LeNor 3pHa, MaxyHapke, nosphe W sohe, Ha-
PO4MTO ako Ce KOpUCTU HeorbyluTeHO. Kapa ce y ucxpaHy yseay osa-
KBe HaMHUpHHUe, 3Hauaj oarosapajyher yHoca Bofe noctaje jow Buwe
HarnaweH. [lHeBHM yHOC Bofie Tpe6a Aa M3HOCK oko 8 yalwa (1,5-2
NUTPE, Y 3aBUCHOCTM 04 roauwber 106a U U3NYKe aKTUBHOCTH, 0f-
HOCHO MHTEH3MTETa 3HOjetba), WTo 0Ge3Gehyje npaBuAHy HanOKHay
ryGuTaka u ycnose notpedHe 3a HCNo/baBake KOPUCHOT AEjCTBa Av-
JeTHUX BNakaHa.

4. N3beragati cnpeMatbe XpaHe npxerem Y Ay6OKOM yby,
NOXOBaEM, Ha POLUTHIBY

Mpema caBpeMeHUM NOCTaBKaMa, OCMM BPCTE M KONMUNHE HaMNPHU-
Ua, BEOMa j€ 3Ha4ajaH M HAYMH HUXOBOT NPUNPEMatba. Mpenopyuy-
Je ce Gapetbe 1 AnHCTaKe, a TpeGa n3berapatit NoXoBakbe, npXere
Y RYGOKOM y/by M Neyere Meca Ha powrusby. Manarare meca BUCO-
kim TeMnepatypama u NpoayKTMMa caropeBakba hymypa qosoau oo
Haromunaearba WTETHNX jeAubetba, Koja AyroTpajHUM yHOCOM npea-
CTaB/bajy (hakTop pU3nKa 3a Paseoj 060/bera AUreCTUBHOr TpaKTa,
a noBehaBajy u CKNOHOCT Ka Pa3Bojy KapLUHOMa.

5. MNosehatu yHoc cBexer Boha u nospha, HapoumTO U3 rpyne
KpCTawmua

XpaHa Moxe GUTi 4o6ap M3BOP PA3NUYMTUX 3ALUTUTHIX jeantbersa,

KOju MMajy ynory y npeseHumju Gonecti. Mpe cBera ce 10 ogHOCK Ha
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BUTAMUHE, MUHEPANE 1 APYre HEHYTPUTMBHE CYNCTaH-
e (u3oTHoumjaHare, 6uotnasoHonae, NonupeHo-
ne). OBe CyncraHue HajBuLIe CaapXu NUCHATo 3ene-
Ho noephe (kynyc, ke, kenepaba, cnanah, 6poko-
N4) U KopeHacTo noephe (waprapena, uenep, pot-
kBa). MowTo Cy 0BA KOPUCHA jefutbetba PasNuyuTo
3aCTyn/beHa, Hajseha KopuCT ocTeapyje ce cBakof-
HEeBHUM YHOCOM pasHoBpcHor noepha. [lobpo je no-
3HaT 3Ha4aj PejoBHOT YHOCA PA3HOBPCHOT CBEXEr
BONa, 8 BaXHO je yMEepeHo KOH3yMUpaTu 1 cyBo Bohe
(wneuBe, cMoKBe), kao Ao6ap U3BOP AUjETHUX BNaKa-
Ha. Jearpacro Bohe (6agemu, opacw) Takofe ce npe-
nopyuyje 360r BUCOKOT Caapxaja Heknx 3alTUTHUX
matepuja, anu y MakbiM KONMYMHaMa, NOLLTO UMa Be-
NUKY EHepreTcKy BpeAHOCT.

6. CmarbuTH ynoTpeby KOH3epBUCaHHX
HaMWPHULA, CYyBOMECHATUX NPOU3BOAA U
roToBMX jena

[laHac je cse pawwupenuja ynotpeba UHAYCTPHjCKU

npepafeHnx HaMMPHULA, FOTOBUX jeNa U Tako3BaHe

,0p3e xpaHe”. Ynpkoc npakTH4HiM acnekTuma oBa-

KBOT HA4MHa UCXpaHe, Unak ce npenopyuyje uabera-

Bakb€ 0BMX HAMUPHMLA Y WTo Behoj mepu. Pasnor 3a

T0 je Benuka ontepeheHocT 6pojHUM aanuTUBNMA, OA-

HOCHO A0AALMMA KOju nobosbluaBajy YKyc, U3rnes v

TpajHOCT HaMMpHULe. KoH3epBaHcu Koju ce aoaajy y

npepafjeBuHe (CyBOMECHaTe 1 Apyre NpoM3BoAe) Ca-

APXe HaTPUjyMOBE CONK, KOje C jefiHe CTpaHe Mory ao-

NPUHETH NOBMLIEHLY KPBHOT NPHUTHCKA, a C Apyre pa-

3BOjy raCTPOMHTECTUHANHMX U MANUTHUX 060/betba.

BewrTauke 6oje, apome W 3acnafueayn Nokasanu cy

ce y UCTpaxuBarbUMa Kao jefiirberba Koja noseha-

Bajy PU3MK 3a pPa3BOj KApLMHOMA, TaKO 13 je MaKcu-

ManHa 103B0/bEHA KONMUYMHA Y TOKY jeAHor AaHa Beh

OrpaHu4eHa CamMuM ynyTcTBoM Koje 06aBe3Ho Mopa

Na CTOjW Ha NaKoBakbLy.

7. CMatbuTH yaeo MacHoha XUBOTUHCKOT
nopekna

Y UCXpaHK je HEOMXOAHO KOPUCTUTH HAMUPHULLE XH-
BOTUH:CKOT Nnopekna (Meco, puby, jaja, Mneko u Mney-
He NPOW3BOJiE) NOLITO Cy OHE HEeONXOAaH U3BOP BU-
COKO BpefiHux GenaH4yeBuHa NOTPeGHMX 3a pacr, pa-
3B0j M OPXatbe HOPManHUX (hyHKUMja TbyACKOT Op-
raHu3ma. Mefjytum, Tpe6a Gupati nocHa Meca (nune-
T!Ha, hypetuHa, AnBrbay) U puby, a usberasatu Ma-
CHa ,upBeHa"” Meca. O NOMONHK je M CKUAAHE KOXK-
Lie ¥ BUA/LUBE MacHONe C Meca npe TepMudKe opa-
ne. 3acuheHe MacHohe, Koje ce y BeNWKOj Mepy ca-
ApXe Y MacHoM Mecy ¥ npepafeuHama, nosehasa-
jy PU3MK 38 pPa3Boj AMCAHNUAEMM]a U aTepocKnepo-
3e. C apyre cTpaHe, pu6a je, Hapo4uTO MOpCKa, 60~
rara nonuHesacMheHnM MacHUM KucenuHama, Koje
“Majy 3alTMTHY ynory y Oa6paHu Of atepocknepo-
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3e. 360r MOryhHOCTH A yTH4e Ha BPEAHOCT Xonecre-
pona, Tpeba orpaHuymMTK YHOC jaja, HAPO4MUTO XyMma-
Haua. Mnexo je u3y3eTHo BpefHa HAMUPHULAE, anu y
,W3BOPHOM” CTakby CapXu A0CTa MacHohe u Kano-
puja. U36opom o6paHor MneKa i MNeyHux Npou3eoaa
(jorypra, cupa) ca CMatbeHUM CappXajeM MacTy yHe-
hemo cBe kopucHe MaTepuje, 6e3 pusuka of npere-
paHor yHoca MacHohe. MacTi y ucxpaHu HuTi Tpeba,
HUTK Ce Mory y noTnyHocTu u36ehu, nowTo cy Heon-
XOAIHe 3a (YHKLMOHUCaHE OPraHu3Ma, U3BOp CY BU-
TAMUHA PaCcTBOP/LMBUX Y MaCTUMa U eCeHLMjaNHNX
MaCHUX KMCeNUHA. M360poM GUILHUX yrba, Koja Tpe-
6a KOpUCTUTH 3@ NpUNpeMy HamupHULa, o6e36ehyje
ce 0Ba 3HayYajHa (yHKUMja. Heka ymba, Kao Wro je Ma-
CNWMHOBO, UMajy ¥ OAATHO NOBOJLHO AEJCTBO Y CHU-
Xetby BPEHOCTH Xonectepona.

8. [leua, XeHe W cTapuju Tpe6a CBAKOAHEBHO
[a yHoce HamupHuue Gorate Kanuujymom
(Hapo4uTO U3 Mneka)

Mujerbe Mneka wnu jorypta Tpeba Aa ce ycranu Kao

30paBa W KOPUCHa HaBMKa joLL y AeTUHCTBY. Ha 0Baj

HaYMH Ce Hajnakwe yHOCK Kanumjym, HeonxofaH 3a

NpaBUNaH PacT 1 pa3eoj KOCTH]Y, KAo 1 OipXakbe -

XOBE ryCTUHE.

9. MNoBpeMeHO BPLUMTH aHaNN3e KPBH Y LWbY
6naroBpeMeHOT OTKpUBakba M KopekLuje
pecuuuta u gpyrux nopemehaja BesaHux
3a UCXpaHy (aHemuja, ocTeonoposa,
aucanuaemuja)

W nopepn Hau3rnep apeksaTHe UCXPaHe, KOjoM ce 0ap-

XaBa Xe/beHa TenecHa maca, Moryhu cy nopemehaju

YHOCa UNK UcKopULLNersa NojeAMHIX XPaH/bUBIUX Ma-

Tepuja. OBOME Cy HAPOUMTO NOANOXHE 0CO0E Ha Auje-

Tama 3a MpLUaB/betbe, 0cobe Koje ce HepeoBHO Xpa-

He, UMK OHe Ca HacNeHOM CknoHowy 3a Takee nope-

mehaje. Ctpec, huauukm Hanop, Nywere, anKoxonu-

3aM, CTapuje XMBOTHO [06a, XpOHWYHE Gonect v ay-
roTpajHO y3MMak-e MEANKaMEHTHE Tepanuje HapouuTo
nosehasajy pu3uk 3a HacTaHak GoNnecTu ycnep MuHe-

PanHo-BUTAMUHCKMX fieuLMTa, Kao LTO Cy 0CTeono-

po3a, Koja ce 4ecTo jaB/ba y XeHa y MeHonaysu, pa-

3/M4nTE BPCTE aHeMMje 1 Apyro. Y Hawwoj nonynaumju
aemuut BuTamuna [l je pefoBHa nojasa, a OH je He-

ONX0AaH 3a 3APaB/be KOCTU]y M LenoKynHO yHKUKO-

Hucarbe opraHuama. Heku op oBux nopemehaja, 6ap y

noyerTKy, Hemajy jacHe 3Hake, na ce MaHugectyjy on-

WwTom cnadowwhy, CMareHOM KOHLEHTPALKjOM, Hepa-

cnonoxerem 1 3amopom. Crora je GUTHO Aa Ce OTKPH-

Jy Ha BpeMme, Kapa je 1 HajnakLue U3BPLIMTH KOPEKLHY.

10. CMarMTH NPEBENNK YHOC KyXHHCKE CONu

KyxuHbCKa €O (OAHOCHO HaTPHjyM KOju Ce y H0j Capp-
*H1) ynoTpe6/baBa ce Kao HeONXOAaH 3a4MH y HaLloj
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Kyxurbl. Mefytum, nowro je yrepfheHo aa werosa
npekoMepHa ynotpe6a 0BOAK A0 NOBULIEHA KPB-
HOT NPUTUCKa, AAHAC Ce NPenopyyyje CMakbeH yHoC
KYXWHCKE COMKM, Kao M HAMUPHULLA KOje je cagpxe y
Behoj konuyuHK. Mpu TOMe ce MUCAKM Ha CyBOMECHa-
Te NPOU3BO/AE, KOH3EPBUCaHY XpaHy, MHAYCTPHUjCKe
3a4uHe, CnaHe cupese. YMecTo conu, 3a no6o/blua-
€ YKyCa jena npenopyuyjy ce 3a4uHcke Gurbke, ce-
X€ UNK cyweHe. Hatpujym ce cappxu 1 y nekapckum
npou3ssoauMa (y 06nuky coge 6ukapboHe, 0AHOCHO
npaLuKa 3a NeuMBo) U y MUHEPanHoj BOAK, Ha LiTa no-
cebHo Tpeba fa obpare naxty ocobe koje Gonyjy oa
BUCOKOT KPBHOT MPUTUCKA.

11. CMarMTH YHOC CnaTKuwa

KoHueTtpoBaHu Wwehepu, Koju ce cagpxe y CnaTkuwu-
Ma (6omboHe, Yokonaza, Kona4u, YeMOBK, KPEMOBH
¥ CN.), ROBOAE A0 M3PA3UTOr NOBULIEHA HUBOA Le-
hepay kpsu 1 onTepehetba naHkpeaca. Ako 0BakBa
ucxpaxa Tpaje ayro, passuhe ce wehepHa 6onecr,
nosehaHa KOHLEHTpauuja TpUrnMuepuaa, rojasHoct
¥ nponapatbe 3y6a. OBo cy cBe 036M/LHU Nopeme-
Raju, Koju AOBOAE A0 HApYLLABatba 3APaB/ba U BPNO
4eCTO je HeonxoaHo Aa Te ocobe A0KMBOTHO Y3UMa-
Jy nekose. 3a pasnuky oAl cnoxeHux wehepa, Koju
ce cagpxe y xneby, TeCTeHMHaMa NUPUHYY U KPOM-
NWpPY, OBX KOHUEHTPOBaHK Wehepu HUCY HeONXOAHU
Y bYACKOj MCXPaHH, TAKO f1a Ce Y HEKMM CUTyaLMjaMa
MOTY NOTNYHO U30CTaBNTK. To hie fOBECTH 0 CHUXE-
tba TenecHe Mace U no6orsLuati npodun MacHoha u
wehepay kpsu.

12. Us6eraBaru 3acnafjeHe rasupaHe HanuTke
Bopa uma u3y3eTaH 3Ha4aj 3a (hyHKUMOHHCAHE Op-
FGHU3Ma U HeH YHOC Ce HUKaKO He MOXe 3aMeHWUTH
AnKoOX0NHWUM 1 Ge3ankoxonHum nuhuma. Hapouuto ce
He npenopy4yje yHoc 3acnafeHux rasupaxux nuha,
Koja, WTa Buwwe, u3baLlyjy BOAY U3 OpraHu3ma. Buwak
wehepa u3 0BUX HanuTaka Takofje AOBOAK A0 roja-
3HOCTH, @ (hochopHa KUCENMHA KOja je NPUCYTHA Kao
KOH3€@PBAHC yTHYe Ha ry0/berse Kanuujyma us Koctujy.

13. OrpaHn4mMTH YHOC ankoxona

Ankoxon Huje HEONXOAaH CacTojak CBAKOAHEBHE
3apase ucxpaxe. PegosaH yHoc Behinx KonuuuHa an-
KOX0N1a 10BOAM 10 raCTPOMHTECTUHANHKX Nopemeha-
Ja, owrehetba jerpe, MOXAAHOr NpoONaaakba U CKNo-
HOCTM Manurium o6o/mernuma. C apyre cTpaHe, Heka
ankoxonHa nuha y ManuM KoNWYMHaMa cagpxe Ko-
pHCHa jeanrsersa. [pu ToMe ce MUCM Ha LIPHO BUHO,
Koje caipxu aHTHokcuaaHce. [la 61 ce octBapuno o
NOBO/LHO A1€jCTBO, anu 6e3 pu3mka 3a apyre nopeme-
haje, JaHac ce A03BO/bABA MAKCHMA/HO NET Manux
Yalua UpHor BUHA HegersHo. |

Eneprercke BpegHocT cy aare 3a 100 g, ogHocko 100 ml
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[IOMETH]

Ha BMA n3Besnena
NpBaIaapoCKOICKa
pecekiumja jerpe

Xupypiku Tum BMA, Koju je npeggoaumo
HayenHuk Onesberba 3a xenarobunujapHy
1 naHkpeacHy xupyprujy npod. ap [lapko
Mupkoeuh, n3seo je kpajem jyHa npsy
MUHUMANHOMHBA3MBHY NANapoOCKONCKY
pecekLujy jeTpe Koa nauujenTkube M. 1.
(1975), koja je UMana XxeMaHroM y jetpu
npomepa oko 10 cm. Onepaumjom joj je
yKnoreH Apyru u Tpehin cermenTa jetpe
38jeiHO Ca XeMaHrMOMOM W NaLMjeHTKUHa
Ce ycnewHo onopaesba.

Ta BpcTa onepauuje NpBu NyT je M3BeAeHa
Ha BMA, a mely npeuma je Tor Tuna u

y pernoHy. PaHuje cy ce onepauuje Ha
JeTpu n3B0AMNE OTBOPEHUM NPUCTYNOM
(Behu pe30By 1 ayXH NOCTONEPATUBHM
TOK), /0K je NanapoCcKONCKUM NPUCTYNOM,
MAKO TEXHUYKM 3aXTEBHUJUM, NOCTUrHYT
MWHUManaH ryutak KpB1 TOKOM onepauuje
¥ 3Ha4ajHo GpXu onopasak nauujexTa, a
Makbi Cy 1 YKYNHM TPOLIKOBM Neyetba.

Y onepaumju cy y4ectBoBanu xupypsu
acucr. ap cu. mea. Muxauno beamapesuh,
noTNyKoBHULM Aou. Ap MunaH JosaHoeuh v
ap Mupocnas Mutposuh, aHecteanonor
ap Anekcangpa Puctaosuh,
MHCTpymeHTapke Mapujana byrapuuh u
JacmuHa Mutposuh te 6onnuyap Oparau
Mapkosuh.




