MO3UNTUBHU YTULLAID
CTAJAHKHA UTNMOBPEMEHOI
KPETABA HA

3APABJbE KO OCOBA

CA CEAEHTAPAHUUM
HAYUNHOM XXUBOTA

NMOOPXABA 3APABJbE KOCTUJY

KocTu, Kao v MUWWAK, 3aXTeBajy PeAoBHO KpeTare fa 6u
oapyane cHary (M Mana akTMBHOCT MoMaxke y nobosbliarsy
3[paB/ba KOCTHjy).

NMOBOJbLLUABA PAA MO3rA
CTtajarbe ncnopyuyje BuLLe KUCEOHMKA N XPaH/bUBUX MaTepuja
y M0O3aK Kpo3 No60sbLiaHM MPOTOK KPBU.

MOBOJbLLUABA CArOPEBAKE KAJTOPUJA
Kapa ce kpeheTe, eH31MK KOju caropeBajy MacTu OcTajy
aKTUBMPaHK, caropesajyhm MHOro BuLIE Kanopwja.

CMAHYJE PUSUK O PAKA

PenoBHO KpeTarbe MOACTMYE MPUPOAHE aHTUOKCUMAAHTE KOjU
HeyTpanuayjy cnobogHe pagnkane Koju owTtehyjy hennje mn
NoTeHLNjanHO 1N3a3KnBajy pak.

CMARYJE PU3NK O
KAPANOBACKYJNIAPHUX BOJIECTU

CMatbetbe BpemMeHa ceflerba NoBe3aHo je ca MarbiM PU3MKOM
0L KapLMOBaCKynapHMX 6ONeCTN U CMPTK YCren cpyaHor u
MoXZaHor ynapa.

NMOBERABA LWMPKYNALUUIY
Livpkynauwja KpBu je KibyuHa 3a 106p0 34paBsbe, anv cefere
MOXe OMETaTM NMPOTOK KPBU, yTUUYAK Ha CBaKM CUCTEM Tena.

YTUYE HA QUIJIABETEC

Kako cTona obonenux of anjabeteca Tmna 2 HacTaB/ba Aa
pacTe, NpeKkna ceferba MoXe MoOMOhK y ynpaB/barby HUBOMMA
VIHCYNMHA U CMakrbekby TOr pU3MKa, jep MoCTOoju 3HaYajHa
Kopenaumuja namehy NpekoMepHoOr ceaerba 1 anjabeTeca.

CMNPEYABA PU3UK O NPEPAHE CMPTU
McTpaxuBarba Cy OTKpUNa jake Be3e namehy cefieHTapHor
roHallarba 1 H3a 036MIbHKX 3APaBCTBEHMX NPobemMa, Koju
rosehasajy puauK of paHe CMPTHOCTU.

NMOBEHRABA EHEPITUJY
CTajatbe je jedHOCTaBaH, anu NoTuUeHeH ek 3a nosehare
6yAHOCTW 1 N06Wjarbe NPUPOAHON HaneTa eHepruje.

NOBERABA CNMOCOBHOCT KOHLUEHTPALIUJE

U NPOAYKTUBHOCTU
CTtajarbe Ha nocny yHanpehyje Behy 6yaHOCT, WTO LOBOAM A0
Behe NpoayKTMBHOCTU M NOBOJbLIAHE KOHLEHTPaLMje.

NnoaOP>XABA 34PABJBE CPLIA
MUHMMaNHO KpeTakbe, Yak 1 CTajarbe, NoacThye Bmwm HDOL
(.oobap” xonectepon) 1 cMmarsyje LDL (.1ow xonectepon”).

NMOJAYABA METABOJIU3AM
HanameHMUHO cefere 1 CcTajarbe NnoBehaBa eH3nMe NoTpebHe
3a Halw MeTabonmnaam.

MOBOJbLLUABA CTAHE PACIOJIOXXEHA
[MOKpeTHW MULIMAK OONPEMajy CBEXY KPB U KMCEOHUK Y
MO3aK, Koju ocnobaha HeypoTpaHcMnTepe BUTHE 3a 60sbe
pPacrnonoXeme.

MOJAYABA TOHYC MULLURA

Crajatbe yKJbydyje Benvke rpyne mywmha 3ajeHo ca
CUCTEMOM 3a KOHTPONY paBHoTexe. HenckopuwheHn, cnabu
MUWKhK, ocTaBsbajy 3rnoboBe HeCTabUIHNM U CKIOHWM
nospefama 1 XpoHW4YHM 6010BMMA.

CMARYJE PUBUK O OCTEONOPO3E
Jbyan Koju Cy aKTVBHUjW MMajy Marbk PU3KK O, OCTEOMNopo3e
04, OHUX KOju BMLLE Cefe.

OENYJE HA YBJTAXXABAKE BOJIA

Hatlua Tena cy npeasuheHa na cToje, Tako Aa je oapyKaBare
ceneher nonoxaja UMUK CTPECHO M MOXKe 1M3a3BaTu 601
y Tesny, XepHujy AMCKOBa, owTeherbe HepaBa, AereHepaTmaHe
npoMeHe y 3rno6osvMa 1 aemMeHLnjy.

MOBOJbLLUABA NOCTYPY

Ceperbe CTBapa AOAATHM NPUTUCAK Ha KMUMY U MPUTUCKa
A1cKoBe 13Mehy npuisbeHosa. CTajarbe (Ca npaBuaHnMM
LpyKarbeM) MocTaB/ba KMUMY Y MPUPOAHM]U MOMOXKa).

MOMAXKE IMNMPOTWMB T3B. ,,BOJIECTU CEAEHA"
Yewhe cTajarbe y TOKy pagHOr BpeMeHa nomaxe y 60pou
npoTmB ,60MecTy ceaerba” — TepMMHa Koju ce 06UYHO KOPUCTM
Kada ce roBopu 0 METaboIMUYKOM CUHAPOMY U WTETHUM
nocneguvLama npeTepaHo ceeHTapHOr HaulHa XXMBOTa.

3APABU MU
PU3INUKU
AKTNBHMA

KAKO OA CIPEYUTE HETATUBHE
MOCJIEONLE MPETEXHO
CEOEHTAPHOI HAYNHA
OBABJbARA MOCTIA?

MHCTUTYT 3A
JABHO 3[0PABJ/bE
BOJBOOMHE

KN

pan Hoewn Cap

Mpancka ynpaea 3a 30pascTBo




¢ M3 M q KA H EAKTM BH OCT Eﬁgggpl:::jgﬂc?sesam ca cp4aHuM 060sberMa: BULLIE Of
M I'IPEII.YI'O CEnEl'bE 140% je Behn p13KK 0f pa3Boja cpuaHux 6o1ecTn (cpyaHn 1
MoXaaHu yaap). CefeHTapaH CTU XMBOTa NoBehasa pusmk
CBAKM nAH Mn M BE-F.M Hy oA yMumpakba of cpYaHmx bonectu 3a 18%.
OAHA NOAPA3YMEBA o
njabertec
CEnE.F‘M (T3B' Mpenyro cefere HapyllaBa OCET/bUBOCT TKMBA Ha MHCYIUH
CEnEHTAPH M) HAL| M H (xo_pgmH Koju perynue wehep y Kpsu). To 4OBOAM L0
OujabeTeca, NOWTO TKMBa HELOBO/bHO KOPUCTE BULLIAK
)KM BOTA, 5E3 053“ PA nA wehepa. MicTpaxknBarba Nokasyjy Aa Ayro ceperve nosehasa
JIN HEKO BEDXBA 1)1 HE. pPU3KK of avjabeTeca 3a BuLe of 112%.

Koje cy nocneamue npete)xxHo ceaeher Pak _
duamuKa HEaKTUMBHOCT je NnoBesaHa ca oapeheHnM BpcTama
HauyuHa xusoTa?

paka (pak nnyha, nebenor upesa 1 eHgomeTpujyma). Mpesuie

. ,llzl,ylja6eTeC (wehepHa 6onecT) TMNa 2 ceflerba MOyKe nosehaTn pU3nK o paka aebenor upesa

* lojasHocT 3a 24%, pn3nkK o[l paka nnyha 3a 21%, a pusKK oa paka

« Pak (nnyha, nebenor upesa 1 eHoOMeTpUjyma) eH;LOMeTppmija 3ap24%_ Y . P BYAUTE ®U3UYKU AKTUBHU

« PaHa cMpT 3601 KapamMoBacKynapHux 60necTtu YKJ/byumTe PE3NUNTE aKTUBHOCTM Yy CBOj AaH, jep TO MOXXe

+ By HMBou MacTu u wehepa y Kpsu Tp0M603a ny60|(ux BeHa [l0BECTV [10 NPecyaHor yHanpehera Bawer 3apassba:

- MoBehaH HMBO xonecTepona [ly6oka BeHcka TpoMboaa ([1BT) je arpyluasarbe Kpsu y - X0[ajTe fa NMYHO NpeHeceTe NopyKy KoJierama yMecTo fa
« [lenpecuja 1 aHKCMO3HOCT Ly6OK1M BeHaMa pyKy 1 HOrYy UK Y BEHaMma KapuvLe 1, ako LwasbeTe e-nowTy unu TenedoHmnpaTe

- Beha BeDOBaTHOﬁa Cbl/lBl/Il-IKe HecnocobHOCTU Ce He fieyn, MoXKe 3aBpPWnNTN MHBaIMONTETOM N CMPTHUM « CTOjTe LOK uMTaTe JOKYMEHTe

MCXOO0M yCief HacTaHka nnyhHe embonuje. MNpenyro ceaerve
(y3 nywierbe 1 gexmapaTaumjy) je jenaH of rnasHUX GpakTopa
pu3nka 3a BT, jep 13a3mBa 3aCTOj UM HaKyMN/bake KPBU Y
Horama.

KOPUCTUTE CTeneHunLEe YMecTo NndTa

Bexx6ajTe y naysu 3a fopydar/pydak

Ha Mocao nauTe newuLe nam BULIMKIOM

CTOjTe Y jJaBHOM MPeBO3Y U U3ahuTe jefHy CTaHWLYy paHuje
Oa 61 npenewaymnm ocTaTak nyTta

napkupajTe gasbe 04 oApeauwTa 1 xonajTe 4o nocna.

+ CmarbeHa MmwmhHa Maca

+ CK/IOHOCT Ka roja3HoCTV UM MPEeKOMEPHO] TENECHO] TEXMHN
« MNMoTelwkohe y ancary

+ OTexxaHo KpeTarbe Yak 1 y obaBbarby jeHOCTaBHMX

KTUBHOCTLL MopeMehaju MeHTanHor sgpaBsba
B3 4 MpeBule ceaerba CBaKor AaHa rnoBesaHo je ca aHKCMOo3HoWRY
1 nenpecujoM. Bexxbarbe 1 oapyKBarbe KoHAMUM|e WTuTe
MeHTanHo 3apas/be. bes 063rpa Ha To oa N BexxbaTe Unn He,
& , / | aKo cefMTe Ayro CBakW AaH, To Ce CynpoTCcTaB/ba edeKTrMa
> | Be>X61 1 noBehasa pun3nk of 0Bux bonectu. OBM pnanLm
nosehaBajy ca cBaka 2 caTa y3acCTOMHOr Ceferba.

Wl \ WITA MOXXETE YYUUHUTM A YCNIOCTABUTE

W AT N L HABMKY KPETAHbA HA NOC/TY HA KOJEM CE

KAKO HACTA3JY 3APABCTBEHU NPOBNEMM NPETEXHO CEAN? .

yann CEnEHTAPHor HAqMHA )'(MBOTA? * CTaBuUTE WTaMnau, K0|_||/|p MaLLlV]Hy n ,El,pyl'e KaHLl,eJ'Iapl/IJCKe
npegMeTe Jasbe 0 CBOr CTOJ1a, TaKo Oa MopaTe Ada XodaTte da

Moja3sHocT VX [IOXBATUTE CBAKM NyT Kafa BaM 3aTpebajy;

OCWM LWTO OyroTpajHO Ceaerbe CMarbyje NoTPOLWY eHepruje, « MpaBUTe pefoBHe Nayae - YCTaHWUTe 1 KpehnTe ce CBaKMxX

LWTO NoBehaBa HaKyn/bakbe MacTn y Teny, duranyka 30 MUHYTa;
HEaKTMBHOCT OTe)aBa W pasrpafry MacTu v Wwehepa y Teny.
HepaBHoTexa 13Mehy yHoca 1 MoTpoLUtbe eHepruje JOBOAM
00 He3apaBor NoBeharba TENECHE TEXMHE N M0ja3HOCTW.

NPOMeHWTe CBOj paf Tako fa Ce Balle Ap)arbe MPOMEeHU 1 fa
KOpUCTUTE pasnuyunTe munhe;

- yBEOMTe CTOMOBE Ca NOLECUBUM BUCUHAMa, Cenehn 1 He 3a6opaBuTe:
¥p0HMHHM 6onosu y arnobosuma . cTojehu; + Yak 1 ako ce 6aBuTe 150 MUHYTa yMEPEHOM A0 MHTEH3MBHOM
cnen Npeayror Cefera, 0/1asn 1o Hanpesarba Muilnha « OpraHu1ayjTe akTUBHE CaCTaHKe Tako [a MoXeTe WeTaTu 1 GU3NUKOM aKTUBHOLWMY HeAesbHO - U [lasbe CTe MOANOXKHM
HOTY U KYKOBa, FlyTeyca, TeT1Ba KofleHa, KBaapuLLenca 1 oHu Da3OBAPATY HeraTMBHOM yTVLAjy KO HaCTaje 0l NPEBULLIE CeneHa.

NoCTaHy 3aTerHyTu 1 KpaTKu. )
08U MULLIMAK WTKTe 3rnoboBe Kyka 1 neha 1 kaga nocTaHy naysy 3a Aopy4ak UCKOpUCTUTE Aa npoleTtaTte 1 obenyjeTe
HebnekCMbUNHM 1 KpaTKKM, NOCEBHO ako MMaTe oL MONoXaj Hanosby;

: acnosoxerbe.
cenerba, M3asmBajy npobneme y arnobosunMa Kyka v nehuma MOMepUTe KaHTe 3a cMehe fasbe Ofl CTON0BA, TaKo fa CTe P

(Mponanc avcka, ykbeliTerbe Hepea 1 NpepaHa AereHepaumja (IOMMODEHIA 13 XORATE A3 GHCTE UX KOPUCTHAN + Buwe cTajarba Moxe ybp3aTy Bal MeTabonmsam,
3rNOGHUX CTPYKTYPa). p p p - aKTMBMpaTK MUWKhe 1 Yak CMarknTK yobundajeHe 6onose

- Bulwe cTajarba Moxe noBehaTu Bally eHeprujy 1 HMBO
NPOAYKTUMBHOCTM, CMarUTV CTPEC U NobosbluaTH Balle



