YNYTCTBO 3A YINOTPEBY EAYKATUBHOI' KANNIEHOAPA
»3APABA UCXPAHA'Y 2024. rOAUHN“

AyTtopu: NHCTUTYT 3a jaBHO 3apasibe BojsoguHe, LleHTap 3a npomoumnjy 3apasiba;

ap cu. med. CHexxaHa YkponuHa (cned. coumjanHe meguumHe), npod. ap Jenena bjenaHosuh (cneu.
xurmnjeHe), npod. ap AywaH YaHkosuh (cnew. coumjanHe meguumHe), acuct. mr sc. med. [paraHa
Banah (cneu. xurujeHe).

HacnoB egykaTuBHOr KaneHgapa: ,34paBa ucxpaHa y 2024.

roAnHU®; QR-KOp, 32 Nnpey3umarne
KaneHpapay e-popmary

Tema: 3Ha4aj n NpeaHOCTU NpaBUNHe UCXpaHe KoAa Aeue;
LurbHa rpyna: geua yspacta 6-10 roguHa;

HacnoBu 6 TemaTckux LenuHa:
- Moj Tawup

- HoBa nupamuga ncxpaHe

- HoBa nupamuga akTMBHOCTH

- Moj popy4ak, Moj moTop

- Moja yxuHa, moja apyxuHa

- Boga Hema 3ameHy.

O jaBHO3OpaBCTBEHOM 3Hauvajy NpaBuUIIHe UCXpPaHe

XpaHa npeacTaBfba OCHOBHY Jbydcky noTpeby, Kojom ce 06e30elyjy cBe pusnonoLlke
dyHKUMje opraHuamMa. NpaBunHa unu ageksatHa ncxpaHa, nogpasymeBa HauyMH UCXpaHe Koju Ham
06e36enyje nobpo 3apasrbe, NpeBeHUMjy 6ONecTn n NoXesrbHY YXpaweHOCT.

lMpekomepHa TenecHa maca u rojasHocT Mefy AeuoM Cy jegaH of rnaBHUX M3a3oBa jaBHOr
34paBrba Ca KojuMa ce cyodaBa eBponcku permoH CeeTcke 3gpaBcTBeHe opraHusauumje (C30).
MNpekomepHa TenecHa mMaca M rojasHOCT yTU4Yy HenocpeaHoO Ha (OU3MYKO U MEHTarHo 34paBrbe
peteTa, o6pa3oBHO AgocTurHyhe, KBanuTeT xuBoTa 1 noBehasajy pusnk o4 XPOHUYHUX He3apasHUX
6onectu (XHB) y kacHujoj xmnBoTHOj Aobwu. Npema nogaumma C30 y nepuogy 2018-2020. roguHa, y
33 semrbe EBpone mehy kojuma je n Cpbuja, 29% peue yspacta 7-9 rognHa mma npekomepHy
TenecHy macy (ykrey4yjyhu rojasHocTt) npema geduHuumjama C30, a pacnpocTpateHocT je buna
Beha koa gevaka (31%) Hero kog gesojumua (28%). MNMpoueHaT rojasHe geue yspacta 7-9 roguHa
610 je 12%, HewwTO je n3paxxeHuja pacnpocTparEeHOCT rojasHocTy buna kog aevaka (14%) y ogHocy
Ha aeBojumue (10%). Pasnuke y npekoMepHOj TENECHOj Macu 1 rojasHOCTU Kog Aeue cy Bapupane
y 3aBMCHOCTU Of1 3eMJbE.

PesynTtatn nctpaxunsama 3Harwa, CTaBoOBa 1 NOHaLlaka y Be3W ca 34paBIbeEM Ha TEPUTOPUjU
BojsoawnHe cy nokasanu ga noctoje MHOrobpojHe NorpeLlHe HaBuKe y UCXpaHn y CBMM KaTeropujama
CTaHOBHMLITBA, 04 AeLe A0 HajcTapujux ocoba. Tokom 2019. rognHe CNpOBEAEHO je UCTpaxnBahe
,~30paBrbe crtaHoBHUWTBa Penybnuke Cpbuje”. Kog ctaHoBHMKa BojsoavHe y ogHoOcy Ha ocTtane
penose Cpbuje, cBakOQHEBHW OOpYYaK je 3acTynibeH Yy HajMaweM npoueHTy (73,9%) nok je
ynotpeba XMBOTUHCKE MACTU 3a NpUNpPeMy XpaHe 3acTynibeHa y Hajpehem npoueHTy (51,3%).
HenpaBunHa ncxpaHa 1 HegoBOSbHa (hr3MYKa HEAKTUBHOCT JONPUHOCE 060SbEeBakbY M yMUpaky Of
pasnuunTux 6onectu, og Kojux npearwade 60necTy cpua u KpBHUX CyaoBa U ManurHa obosbema.



YBOOHO OBJALWUKEHE:

EnykatmBHn kaneHgap ,3gpaBa ucxpaHa y 2024.
roguMHu® Texu ga npyxu gogaTtHy MoryhHOCT 3a pasroBop u
y4yeh-e Kpo3 urpy ca geuom yspacta 6-10 roguHa Ha Temy
npaBuIiHe UCxpaHe.

Poautersn vmajy HesamMeHIbMBY Yyrory y MCXpaHu
Marne geue 1 OArOoBOPHOCT 3a CTUUake 34paBuX HaBuKa Y
ncxpanu. Kao gonyHa egykaumju 0 NpaBuUIHOj UCXPaHWU KOjy
Aeua nobujajy y nopoanum, 3HavajaH je 4onpuHOC egykaTopa
— BacnuTada M CTPYyYHUX CcapagHuka Y nNpeaLKoriCKoM
y3pacTy W yuuTerba M HacTaBHUKA Yy LLKOSICKOM Y3pacTy.
Enykaumja nytem 3OpaBCTBEHO-BACMUTHOT M edyKaTUBHON
cpeactea L, Oeuuju  kaneHgap®, npeacTaBfba  JOMNYHY
npyMapHe egykaumje 0 NPaBuITHOj UCXPaHU Kojy Aeua Aobujy
y nopoamumM n/unu Kopekuujy norpeLHnx HaBuka Koje cy Beh
YCBOjUMN.

C 0631pom Ha 3Ha4vaj NpaBUHE UCXpaHe Koa aeue m
yCBajakba 34paBuX HaBuKa, OYXHOCT je 34paBCTBEHUX U
NPOCBETHUX pagHUKa Aa 3ajedHNYKMM CHarama noacTudy
3Haka 1 BelTUHe 3a yHanpehewe 3gpasrba, of HajMnaher
y3pacta. Bptvh n wkona y nepuwogy og 6 go 10 rogunHa
npeacTaBrbajy Mecta Ha Kojuma ce geum oBe pa3BojHe Jobu
Hajnakwe yrpahyje 3Hawe 1 opmupajy 34paBe HaBuKe Yy
BE3M ca UCXpaHOM. YNpaBo Kpo3 Urpy un apyxewe pahajy ce

3APABA MCXPAHA -
v 2024. TOAMHM

MOJ TAIBUP | | wosa nusamian

MOTVBW KoA Aeue Aa npobajy HeKy HOBY HAMUPHWLY, OCETE HEKM HOBM MUPUC U YKYC, NpoLuapajy
Tarbup Pa3HOBPCHUM M pasHOOOjHMM HamMupHMLama u HenpumeTHo, 6e3 cTpeca, nobene cBoje

npeppacyae nnum 3a6opaBe iowla UCKyCTBa.

TEOPUJCKU OCHOB U NPEMOPYKE 3A HAYYH PALIA

MOJ TAHLUP
(CTPAHMLUA KANIEHOAPA 3A JAHYAP-OEBPYAP)

MpaBunHa ncxpaHa npegcraBiba OCHOBY J06por
3apasrba. XpaHa Tpeba na 6yae pasHOBpPCHA U Y KONTUYMHK
koja he aa Ham 06e36ean noxerbHy TenecHy Macy.

[a 6ucmo 3Hanu konuko Tpeba yHOCUTU XpaHe y TOKY
AaHa W Koje BPCTe HaMupHuLa, CBETCKM CTpyYauu cy
ocmucnunu ,rpaduyko ynytcteo/Bogumy®, koju ce 3ose ,Moj
Takwup®, Ha KOM Cy npuKasaHe rpyne HammpHuua koje Tpeba
Aa 6yay npucyTHe y HalwuMm CBakoAHEBHUM obpouvma u y
konuyMHama (ogHocuma) koje he Ham obe3beauntn obpo
34paBrbe.

Mpema npenopykama® ,Mor Tawupa“, 4eTupu
HajouTHMje rpyne HamupHuua 6u Tpebano aa ce Hahy cBaku
0aH Ha HaweMm Takwupy. 3aTo je , Tawbnp“ NogesrbeH Ha YeTupu
aena n ceaku geo je obojeH jegHom 60joM 1 O03HavaBa jeaHy
rpyny xpaHe. LipBeHa 6oja o3HayaBa Bohe, 3eneHa nosphe,
HapaHyacta xutapuue U Jbybuyacta GenaHyeBuHe
(npoTeunHe). Kao wto ce Ha cnvum BMAKM, NONOBMHA O CBera
WTO y TOKY AaHa Tpeba ga nojegemo je m3 rpyne Boha u
noepha, ¢ Tum ga nospha Tpeba ga 6yae mano Bulie Hero
Boha. [lpyra nonoBuHa cBera wto Tpeba ga nojegemo y Toky

Bupaj Boay yMecTo cokoBa!
CaaTKMWe y3uMa) NoMaao
M He cBaKku AaH!

L https://www.myplate.gov/ 3acHosaH Ha ,Boanuy 3a ncxpaHy 3a AMepukaHue 2020-2025. r.”
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JaHa je un3 rpyne xutapuua u 6enaHdeBuHa, ann bGenaHyeBumHa Tpeba ga Oygoe mame Hero

XuTtapuua.

I'Iopep, HaBeOeHOor, Ha cinun ce Bnan n Mmamwun nrasu Kpyr, KOjI/I HanoMmwe Aa CBako o4 HacC
Tpe6a CBaku AaH aa yHOCK MNeKo 1 Mrie4vyHe npoussoae, ajnn n Ao0BOJbHY KOJIMYNHY BOAE 3a nuhe.

Csu obpouu, na n yxxmHe, Tpeda ga 6yay pasHOMMKU U LAPEHN.

Jabyke,
Jaroge,
KpyLuke,
MangapuHe,
Knen,
LLrbnBe,
Bpeckse,
Kajcuje,
"poxnhe,
HapaHue...

BORKULA

Muua

Kynyc,
Manpuka,
Mapagajs,
KpacTtaBal,
Tuksuue,
Kapdomon,
Bpokonu,
PoTtkBuue,
Kenepaba,
JIyK, Kesb...

TIOBPRE

Japasko

Kykypys,
MupunHay,
Maxyrenue
(oBCEHE,
jeumeHe,
paxeHe...),
Xerbaa,
Mponssoaun
on 6pawHa
niieHuue. ..

KUTAPHLA

Lnua

Meco
(mmnehe,
jyHenhe,
CBUH-CKO...),
Puba (ceexa
N KOH3epBe),
Opawactn
nnogoBu
(6apem,
opax,
NeLHNK

TIPOTEUH

Makca

Ose roguHe, y pagy ca OeLoM, NpeacTaBrbakbe OCHOBHUX rpyna HaMyMpHULA je ornakLiaHo
y3 nomoh 5 ,jyHaka 3gpaBe ucxpaHe“: Xutapuua Lnua, Bohknua Muua, Noephe 3gpasko, MpoTtenH
Makca n Mneko bernka.



HOBA NMUPAMUOA UCXPAHE
(CTPAHMUA KANEHOAPA 3A MAPT-ATMPUIT)
Mupamuaa ucxpaHe jedaH je of Hajuyewhux
MeToJa WNycTpOBaHa MNPaBUMHOI HauMHa WCXpaHe. HOBA NTUPAMMAA
Mupamnga wUcCxpaHe CryXM Kao CMepHuua Koje
HamuMpHuMue ©un TpebGano KOpUCTUTM U Y  KOjUM
KONMYnMHama y CBakogHEBHO] UcxpaHu. HamupHuue y gHy
nupamuae npeacTaBibajy OCHOBHE HAMUPHULIE 1 KOpUCTE
ce Hajyewhe NOWTO MMajy Hajpehy eHepreTcky rycTuHy
(BpegHocT). Kako ce newemo ka BpXy nupammae ncxpaHe
no HMBOMMA, TakKO Ce CMakbyje Yy4yecTanocT YyHoca
HamupHuua. HamupHuue ca Bpxa nupamuge ce
KOH3yMupajy pehe 1 y mawbnm konnymHama. lNupamuaa
UCXpaHe CrWKOBWUTO MpuKasyje pasnuuute rpyne
HamuMpHMUa Koje Tpeba pa ©Oygy 3acTynibeHe Yy
CBaKOOHEBHO] MUCXpaHu ga ©6u o06e3begune opraHuamy
notpebHe cacTojke 3a HopmanHo yHKUMOHMCahe. 3a
CBaKOAHEBHY WCXpaHy HEONXO4HM CYy Ham MpOTEUHU
(6enan4yeBuMHE), MacTn, wehepu, BUTaMMHU 1 MUHEPanu.

MpaBunHO ce xpaHu, xpaHy pacnopeau y net
obpoka. XpaHa Tpeba fa je nogerbeHa y net obpoka y
TOKy AjaHa: Tpu Benuka obpoka (gopyyak, pydak n seyepa)
n gBa mefyobpoka (yxuHe). Y TOKy AaHa HeOnxoAHo je
nonutn 1-2 nutpe Boge. Ceakn gaH Tpeba BOAMTU payyHa fa ce y opraHu3am yHecy HamupHule
KOje Cy HeomnxoAdHe 3a ofpXaBakwe W noctusawe Aobpor 3gpasrba. Y jenoBHuky Tpeba ga cy
3acTynsbeHe HamupHULUe K3 rpyne xutapuua, Bohe, nosphe, MNeko 1 MneYHn Npon3Boau, Meco,
punba, jaja, 1 y Beoma Manum KonuymHama xpaHa koja cagpxu macHohe, co un wehep. 3a npasunaH
pacT 1 pa3Boj Aeue of nocebHor cy 3Havaja HaMmmpHuLe Koje cy obpw n3sopu 6enaHyesnHa (Meco,
puba, jaja, MNeKo 1 MAEYHU NPOMN3BOAN, OpaLlacTX NNOL0BK) Kao 1 pa3HOBPCHO BOhe u noephe Koje
0be3behyje noTpebHe BUTaMUHE, MMHeparne n anjetHa srnakHa. smehy senukux obpoka notpebHo
je y ToKy AaHa yHeTu 1 e yxxuHe (npe n nocnenogHe). Hajoorse 6u 6uno aa yxvHe 6yay oa ceexer
Boha v nospha nnun mnevHa yxuHa. HamvpHuue koje 6u camo nospemeHo Tpebano jectn, mory aa
Oyay cnatkvwmn, anv BOAUTW padyHa Aa konuuuHa byae mana.

CBaku paH jeau Bohe, noBphe u xutapuue. lNog Bohem nogpasymesamo cBe BpcTe Boha
UnNu NpupoaHe cokoBe of Boha, CBexe WM CMP3HYTO, CYBO, AeXUOpUpaHo, Leno, CeYEeHO unu
mneBeHo. Npenopyyyje ce gHesHo 1 0o 1,5 worka ceexer Boha nnu coka og 100% ueheHor Boha.
Bohe je 6orato A n L| BuTammnHoM, Kao 1 MHOrMM MUHepanuma. ButamuHu urpajy 3HadvajHy ynory y
javarby Hawer ogbpambeHor (MMyHoMoLIKor) cuctema. Y nosphe cBpcraBamo cBe BpcTe nospha
nnun NnpupoaHe cokose of noepha, ceexe unn 6apeHo, CMp3HYTO, CYyBO, AEXNAPUPAHO, LIENO, CEYEHO
nnun mneseHo. MNMoBphe je nogerbeHo y neT noarpyna npema huxoBoM HYTPUTMBHOM cacTaBy: TaMHO
3eneHo (bpokonu, cnaHah, canaTta...), UPBEHO M HapaHyacTo (Napagajs, nanpuka, waprapena...),
nacyrb M coja, BnakHacto noBphe (KyKypys3, 3eneHu rpaiuak, Kpomnup) M ocTano (apTuyoka,
kapcwmon, nyk, KpacTtasau, Kynyc...). CBe nogrpyne tTpeba ga Oydy 3acTynibeHe y UCXpaHu Ha
HederbHOM HUBOY jep cy Takohe 6orate BUTaMMHMMA M MuHepanuMma. [pyny xutapuua YvHe:
nweHuya, pax, jedam, oBac, NMprMHay 1 Npon3Boan o UCTux. XXutapuue og nyHor 3pHa xuta Tpeba
Aa YvHe MONOBMHY OHEBHOr yHOCA jep cagpXe MHOro XpaHrbMBUX MaTepuja BaKHWUX 3a pacT u
pasBoj, Kao WTO cy HNp. BUTaMuHKn b rpyne v reoxhe. M3berasatu paduHucaHe xutapuvue (MneseHe
N KOje He cafpxe OMHe) jep He cagpXe BMNakHa U Martepuje Koje CMawyjy pu3uK Of HacTaHka
XPOHNYHMX BonecTu.

Meco, puba, jaja, Mne4yHu npousBoAM M oOpawlacTU MIIOAOBU CYy OCHOBHU M3BOP
npotenmHa. Meco Tpeba jectn 6e3 gogaTtHux macHoha u m3beraBaTn cyxoMecHaTe Npou3Boge.
MpepaheBuHe og meca n pube (wyHka, kobacuua, cnaHnHa, canama, nawTeTa, BUpLUna v cn.) no
moryhctBy Tpeba wWTo BUWensberaBatM Unnm CMawUTU HUXOB YHOC 360r npucyctea macHoha,
agutmea u gogate conu. lNopen 3acvheHmx (LWTETHUX) NOCTOje U He3acuheHe macTu (KOpUCHe
macHohe). HesacrnheHe macHohe ce yrnaBHOM Hanase y XxpaHu GurbHOr Nopekna Kao WTo cy GurbHa
yIba, KOWTYHaBKn NnogoBu n cemeHke. OBe MacTu cy TedHe Ha cobHoj Temnepatypu. NocTtoje oee
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BpCTE He3acMheHux MacTu: MOHO-He3acuheHe n nonu-HesacuheHe mactu. MoHo-He3acuheHe
MacTu Ce Harnase y BUCOKMM KOHUEHTpauujama y yrbuma Of penuvue, KMKUMPUKMja U MacrivHa,
6agemmma, newHnumMma n cemeHkama byHaese m cycama. Nonu-HesacuheHe mactu cy omera 3 1 6
MacHe KucenuHe. Teno He MoXe [da npoussBene OBe MAcTW Tako Aa Mopajy Aa ce yHoce Kpos3
ncxpady. Hajborbun HaunH ga ce yHecy omera 3 MacTu je ga ce 2-3 nyTa HegerbHoO jede mopcka puba
(ckywa, xapwuHra, capavHa). Takohe, 0obpu GubHN M3BOPU OMera 3 MacTu Cy: CEMEHKE NaHa, opacu
N yrba O NaHeHWxX ceMeHku, penuue n coje. Omera 6 MacHe KMCenuHe ce Harnase y BUCOKUM
KOHLeHTpaumjama y xnagHoM LeheHoM yrby Of CyHLOKpeTa, KyKypy3a 1 cycama.

CnaTkuwe jeam camMo mano U He cBaku AaH. KoH3ymupawe craTkiwa y Behum
konuynHama mamehy obpoka y Benukoj mepu nosehasa moryhHoCT noBehawa TenecHe mace u
owrTehewa KpBHUX cyaoBa. borbe ux je yaumaTtn no mMano M TO Ha Kpajy obpoka 36or oburba
n3nydeHe nroyBadke. N3asnBajy kBapere 3yba ako ce 3apXe Ha bMMa 1 CMakbyjy aneTut 3a apyry
XpaHy. MeRyTnm, HEKM crnaTKuULLK Cy NOXEerbHU 3a AaBake AeLm (HNp. MeYHn cnagonea, cyTnvjaly,
MIieYHa Yokonaga) jep cagpxe KBanuTeTHe HyTpujeHTe u 06e36ehyjy nobap n3Bop kanuujyma,
MarHesaujyma u rgoxna.

Bupaj mawe cnaHy xpaHy. Kyxuwcka co (Hatpujym-xnopug, NaCl) je HeonxogHa 3a
oABwujare (PM3NONOLLKUX Npoueca y Hawem Teny . CBexe HaMupHULUEe, cBexe HenpepaheHo Meco,
pu6a,noephe 1 Bohe yrnaBHOM cagpxe npenopyyeHy OHEBHY KONMMYMHY conu. MefhyTum, KonudnHe
conuy npepafheHom mecy n Hapecumma cy u o 100 nyta Behe Hero npenopyyeHe HEBHE KONMYMHE
(8o 5r — jegHa kadbeHa Kalumuunua).

HOBA NMUPAMUOA AKTUBHOCTU
(CTPAHNLIA KAJTIEHOAPA 3A MAJ-JYH)

lMupammga akTMBHOCTM Ce cMmaTpa BOAWYEM 3a Kpeupake COMCTBEeHe wHAMBUAOyanHe
nMpaMmmae akTMBHoCTU. [peanosn uanyke akTMBHOCTU HaBedeHW Y nnpamuamn cy moryhu nsbop 3a
YKIby4MBaHe y CBaKOAHEBHY (PN3NYKY aKTUBHOCT, anun ca moryhHowwhy nséopa UcTnx nnm cnmyHmx
akTuBHocTW. lNoroaHo je n3abpatn akTMBHOCTU KpeTana Koje cy 3abaBHe 3a geuy, bnmcke cy um n
He ocehajy ce HenpupoaHo. Moryhe je Gupatn nsamehy pasnuunTx BapujaHTU akTUBHOCTU KpeTamsa,
BGUNo CNOPTCKMX MM HECMOPTCKUX, Ha NpumMep Kopg Kyhe.

Mupammnaa akTMBHOCTM Ce CacTOju Of, HEKOSNIMKO HMBOA aKTUBHOCTMU:

MpBu HMBO Nupamuae (6asa, ocHoBa nupamuae) - ¥
OcHoBa nuMpamuge akTMBHOCTM Cy  CBaKOOHEBHE
aKTMBHOCTU M KpeTarsa. To Ccy oHe hu3mnyke, CrnopTcke nnu
pekpeaTuBHE aKTUBHOCTU Koje Tpeba aa ce obaBrbajy CBU
CBaku OaH Konuko je To moryhe. OBe aktmBHOCTM Tpeba
cmaTpaTu  HopmanHuMm u  Tpeba pga ce gewasajy
CBaKOOHEBHO TOKOM XMBOTa. TO Cy, Ha NpMMep LUeTHa ca
npujaterbom, LWeTka ca MNCcoM, Xodawe y3 CcTeneHuvue,
urpawe Hanosby ca Apyrapyma, BOXHa OULMKNOM Mnu
TPOTMHETAa U Cn.

Apyrn HMBO Nupamuae — Tpeba ykibyunTn aepobHe
Bexxbe M pekpeaTuBHE CMOPTOBE HA HEAErbHOM HUBOY
Hajmare 3-5 nyta. AepobHe Bexbe ykibyyyjy Ha npumep
Tpyake, Op30 xopawe, nnuBake, wUrpe nonToM.
PekpeaTnBHM cnopToBu cy Ha npumep dyadan, kowapka,
oabojka, nnec, nrnaHMHapehe.

Tpehu HMBO NMpamuae — NoApPa3yMeBa aKTUBHOCTU | v re wr wr mr on ma | mon o on sar nor o oun
y cnobopgHo Bpeme, Koa Kyhe 1y LWKonu 1 oBe akTUBHOCTU |
Tpeba ga cnpoBoAUMMO Hajmawe 2-3 nyta HederbHo.
CnoboaHe akTMBHOCTM Cy HMp. newavka rpyna, n3suhaun,
urparbe 6agMMHTOHA, NacTyLa unu Knukepawe, 6opasak
y npupoauM u cn. Y LWKONM Ha YacoBuMa u3anykor
aKTMBHOCTW NOMyT KofyTa Hanped/Hasag, neware y3 KoHoMal, CKNEeKoBU WU uctesarwe Takohe
crnagajy y oBaj HMBO nMpamMuae akTMBHOCTU Kao M KyhHW nocnosu (Bpucamwe npaiuvHe, npawe
CcynoBa, unwhetwe, 3anmeame Lpeha).

- ieTas, yNecTe 4 ce so3uL - Nelioum ) crenekLTe y
CBRAKM ARM: |y e valnranury. - nonawn | pesaiy (060, 511e, 1390

7891011123




YeTBpTW HMBO NUpamunie - oBae HaBeeHe akTUBHOCTWU Cy OHe Koje ce npenopydyyje ga ce
cBegy Ha MUHMMYM (Kao WTO cy rnegawe TB-a, mobunHor tenedoHa, nrpawe KOMMjyTEPCKUX
urpmvua, gyro cepewe 6e3 cBpxe unum uywba u cn.). OBe akTMBHOCTU [OBOAE OO HeraTMBHOT
eHepreTckor GunaHca — yHocu ce 4ocTa eHepruje nyTemM XpaHe a HeJOBOSbHO ce (OU3NYKM NOTPOLLIN
WTO goBoam oo 6pojHuX nocreamua no Hawe OU3nMYKO U MeHTaNHO 34paBibe (NOCTajeMo rojasHu,
TPOMMW, Cropu, KpUBM Ham ce Knuma, 6one Hac cBum OenoBu Tena, ocnabu Ham Bua, Jobujemo
rnaBoborbe, NOCTajeMo HEPACMONOXEHN, HACMO KOMYHUKATUBHU, UTA.).

MOJ AOPYYAK JE MOJ MOTOP
(CTPAHNLIA KAJTTIEHOAPA 3A JYI-ABI'YCT)

MOJ AOPYHAK JE
OGaBe3Ho popyukyj. [opydyak je HajBaxHuju MOJ MOTOP
obpoK y TOKy pgOaHa, TemMerb MpaBWUMHE WcXpaHe W m—

AOPYYAK
HEMOITE NPECKAKATH.
AOpyuKoBaTH yBeK
1 npe WKoAe,

obesbehyje eHeprijy NoTpeGHy 3a NoYeTak AaHa (Qo-pydak — Hawaaeywew
(eHepruja noTpebHa Oo pyyka un “Break-fast”: breaking the S 1 B—
fast — o6Gpok koju npekvga HohHy rnag). Tpeba aa Gyae
cadntbeH 04 HaMMpHULA KOje dajy eHeprujy koja ce fako
ocno6afha n nako npuxeaTa y opraHnamy. To cy: Xutapuue
og uenor 3pHa, Bohe u nosphe, MNEKO ca MarbuM
cagprkajem MacTtu, NPOTENHN KOju ce nako npuxsaTajy (jaja
— 3-4 HeperbHO, HEMacHo meco, cupesn). CBakOQHEBHO
y3umare JopyYka yTuye NOBOSbHO Ha CBEYKYMHY UCXpaHy
pjele, Ha CTawe UCXpareHOCTW, pacT U pasBoj Aeue U
omoryhaea 6or.e npahewe HacTtaBe n 6orbu yenex. deua
Koja He [OOpY4Kyjy YHOCe Mawe: eHepruje, MuHepana
(kanumjyma, reoxna, uuMHka, marHesvjyma), sutamvHa (A,

L, A, donHe kncenuHe, b6), anjeTHUx Brnakaxa. 1234361 123418
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LLita cBe Tpeba usberaBaTtu 3a Aopy4ak:

e fMcHaTa TecTa (XKy-Xy, noravvue, pon supLusne...)

e MaprapuH, TonrbeHe cupese (0b6jacHUTK Aeun ga cy To cMpeBun y 06nuky Tpoyrna)

e MeCHe Hamase (nawTeTe), KpeM/JyokonagHe Hamase, MajoHe3

e cnartkuwe (Mory ce jeCT anu y orpaHuMyeHOj KONMYUHN — jegHa vYokonaguua gHesHo. lNMyHo
cnaTKuLia foLle yTuye 1 Ha 3gpasibe 3y0a)

e rasvpaHu u HerasnpaHu ocexasajyhu Hanuum (,kona — Hanuumn®, Hnp.Coca-Cola, ®aHTa —
Mopa ce HaBeCcTu pobHa Mapka aa 6v nakwe pasymenu, anu u Hektapu) n eHepreTcka nvha
(Guarana, Red Bull, Prime, Takohe Tpeba HaBecT pobHe Mapke jer Apyrayunje He Moxe aa
ce objacHn, a To ce NOocebHO OQHOCU Ha HOBE HaMWUTKE Ha HaleM TPXULWTY Koje Adeua
mMacoBHO Kynyjy). lNMpaBu cokoBu cy camo ueheHn n oHu koju wmmajy 100% Boha, no
aeknapaumjn).

Mpennosu 3a 3apas Aopy4ak:

e naxyrbuue oA Lenor 3pHa Xutapuvua ca MeKoM, KNCENUM MIIEKOM UMK jOrypTOM.
Maxyrbuue ce mory oboratnti opaluacTum nnogosuma (opacu, 6agemu, newwHmum),
MenoM, CyBMM Unu ceexmm Bohem (6aHaHoM, HapeHaaHuMm jabykama, manuHama...)

e Kayamak ca CMPOM UIN KNCENNUM MIEKOM (Mnn jorypTOM)

e MpOja uUnu nNuTa ca KUCennum MNekom (Mnu joryptom)

e CeHABWY ca Macnauem/naBnakoM/CUpHUM Hamasom, NpLyTom (nevyeHuua/wyHka/nuneha
npca), noBphem no xerbun (Nap KonyToBa napagajsa, kpactaBaua, Kucenux kpactasaua,
NINCT 3eneHe canaTe...), TBPAM MacHU CUp HapeHAaH 1 MIIeKo/KMceno mneko/ jorypt

e OMIIET Of jaja, KyBaHa jaja, jaja Ha oko y3 xreb, noBphe, Mneko/knceno mneko/jorypt

e CapavHa unu TykweBUHa, XNeb, jorypT/Knceno mMneko.



MOJA YXUHA MOJA APYXUHA
(CTPAHNLIA KAJTIEHOAPA 3A CEIMNTEMBAP-OKTOBAP)

3awTo je BaXHO Aa jeaemo yxxuHy — namehly rnaBHux obpoka?

XpaHa npeacrtaBfba OCHOBHY JbyACKy nNoTpeoy,
Kojom ce o00e3befyjy cBe dusnonowke dyHKUnje
opraHuama. [paBunHa uwnuM  agekBaTHa  MCXpaHa,
noapasymeBa HauvH ncxpaHe koju Ham obesbefhyje nobpo
3gpaBrbe, NPeBeEHLM)y O0NecTn N NoXerbHy yXpaHheHOCT.
Hda 6u ce 10 06e36emno, HEOMNXOAHO je CBaKOOHEBHO

MOIJA YXXMHA
MOIA APYIKHHA

| BORKHUA MiLA

TAGBHUX OBDOKa.

umatn 5 obpoka: Tpu rnasHa obpoka (gopydak, pydak u Ry -y
3APaBe HaMUpHULE
BeYepy) 1 ABe YXMHe. M | o veac normesue

BUTaMUHE, MMHEpaae,
6umHa BAGKHA,

YxuHe cy manum obpoun uamehy rnaBHux obpoka.
MpBa yxnHa Tpeba ga 6yoe m3amehy gopyyka uM pydka.
Opyra yxnHa Tpeba ga 6yoe mamehy pyyka n Beudepe. a
Ceaka yxuHa Tpeba pa o6e3begn 5-10% o AHEBHWUX
notpeba y eHeprnju. PepoBHOM yxuHOM hemo Teny
00e36eanTn BUTaMnHe, MMHeparne, 6urbHa BrakHa, Boay,
eHeprujy.

XMMM, TO 3HauM,

‘ wmMahy u BuwWe
eHepruje 3a pasxe

Mpeanor 3a jeaHy yXuUHY:

- 1 nopuuja ceexer Boha, 80-150 r (jabyka, KpyLuKa,
nomopaHua, 6aHaHa, WwrbuBe, Kajcuje, bpeckse,
KynuHe, jaroge, KuBu, MaHgapuHe, CMOKBE U
ApYyro), unu

- 1 nopuwmja opawactux nnogosa, 30 r (KMKMpuKK, B6agem, NELHUK, ronuua, ceMeHke
CYHLIOKpeTa, opacu 1 gpyro), nnm

' YiuHe cy Manu 0BpoLM M3Meby

MX MMaTW HajMare pBe

aKO naMeTHo 6upaM
wra hy NoJecTH 3a YIKUHY,

- 1 nopuuja cysor Boha, 30-40 r (cyBo rpoxhe, cyBse LWIbMBE, CyBE CMOKBE, CyBe DpyCcHULE,

CyBe Kajcuje 1 apyro), unm
- 1 nopumuja ceexer nospha, 100-200 r (waprapena, poTkeuuUe, Kenepaba,
KpacTtaBau, Nnapagaj3 u gpyro), nnm
- OBCeHe naxyrbuue y mrneky/jorypTy.
- TloHekan:
= cBexe ueheHun cok og Boha u/unu nospha, unm
= CcBexXe npunpemrbeH cMyTu of Boha mn/vnu nospha u gogaTtka opawlacTux nNnogosa,
nnm
= CBeXe NpunpemrbeH MUMKLLIEjK ca pasHum Bohem.
Upeje:

- Hanpaeu n npo6aj canaty 3a yxuHy - 0oOOpo onepu 1 orbyLWTW LWaprapeny, poTkeuue,
kenepaly, 3eneHy canaTy unm Heko apyro nosphe. Nceukaj ra Ha wTanuhe u rpuukaj
OOK YMTaLL OMUIBEHY KHUTY;

- Hanpasu cBOj MajCTOPCKN MUSIKLLE]K — OrbywTN 6aHaHy u Jo6po je YCUTHU BUSBYLLKOM.
lMomeluaj ca MNEKOM U1 YXXMBAj Y HaMnuTKy.



3alTo je BaXXHO Aa jeAeMO Y)XXUHY - Y LUKONU?

LLIkonckn gonyHckM 0BpOoK MK LLKOSICKa MeYHa YKMHa npeactaBiba 3HadajaH 06poK y TOKy
AaHa Lwkorncke feue wn apornecueHata. OBuM obpokom ce obesbefyje HeonxogHa eHepruja
noTpebHa 3a obaBrbarse LUKONCKNX aKTUBHOCTU. Takohe, yKibyyyje ce y UCXpaHy ydeHuKa Lmnpoka
nenesa pasnMunTUX HaMMpHULLA, KOPUTYjy Ce HeJoCTauM y UCXPareHOCTM YYEHMKa U HeaoCTaLm
13 nopoanyHe ncxpaHe. MneyHom y>XMHOM Ce Ko y4eHUKa CTBapajy No3uTUBHE HaBUKE Be3aHe 3a
NPaBWHY UCXPaHy N CTUYY OCHOBHE XUTMjEHCKE HaBUKE.

Tpeba umaTtn jegHy LUKOFCKY YXXMHY Y TOKy AaHa. Lkoncka yxunHa Tpeba na o6e3beanm oko
30% (500kcal) og AHeBHUX NoTpeba y eHepruju n HagokHaau eHeprujy noTpebHy 3a obaBrbare
LLKOSICKMX akTMBHOCTU. LLIkoncka yxxmHa Tpeba ga 6yae nocne apyror nnm Tpeher WKonckor yaca,
OOHOCHO 3a Bpeme BeNuKor ogmopa. Y ToM nepuoay AaHa 4orasv 40 TPoLleHa pe3epBu eHepruje
N naga KOHUEHTpauuje TOKOM HacTaBe, na ce oBMM obpokom 06e3b6efyjy ycnosu 3a 6orbe
npahewe HacTaBe M Naklle y4yeHe.

LLIkonckn JonyHCKU OBPOK MK LLKOSCKa MIeYHa yxxmHa Tpeba ga cagpkv MredHu Hanutak
(vnn cup), xneb, jaje (Mnn puby, NN HEKy KBanNUTETHy MecHy npepaheBuHy), cBexe nosphe n
Bohe.

YKOMMKO y LLKONW HEMA OpraHn3oBaHa nogena LKOJICKE YXXUHE, HajOoIbe je LLKOSICKY YXKUHY
noHeTn o kyhe.

MpeAnosu 3a WKOJICKY YXKUHY:

- CeHngswny ca 6apeHum jajeTom (nonybenu xneb, naBnaka, 6apeHo jaje, poTkBuue) +
Mfeko y TeTpanaky 2,5 gn + 2-3 Wwibuse;

Peuenrt:

Ncehn gBa napyeta nonybenor xneba. JegHo napye npemasatv Kawn4vLOM
naBnake. [logaTn Ha KONyTOBE Uce4YeHO 0bGapeHO jaje U Ha KonyToBe ncedeHe 1-
2 poTkBuMUE (MM CANYHY KOMMYUHY HeKe Aapyre ce3oHcke canate). [peknonuTu
apyrum napyetom xneba. MNojectn y3 mneko y tetpanaky. O6pok 3aBpLumTh ca
2-3 wrbmBe (UM CANYHOM KOMIMYMHOM ApYyror ce3oHckor Boha).

- CeHnpgBwny ca gomahom nawteTom of capauvHe (MHTerpanHo neumeo, capavHa, bytep,
LpHW NyK, NepLUyH NUCT, 3eneHa canarta) + jorypT y yawwm 1,8 an + jabyka;

Peuenrt:

CapauvHy oueauty of yrba U YCUTHUTK je Burbylwkom. [logatn CUTHO uceveH
LUpHM NyK, nona kawwuyvue OyTtepa U Mano CUTHO MCEYEHOr NepLlyH nucTa.
Mpomewatn. [lMpecehn wuHTerpanHo neuvMBo M npemasatv ra [obujeHum
Hama3om. lMpeko Hamasa cTaBWTM Nap NUCTOBa CBexe 3eneHe canarte (Mnu
CNUYHY KONUYMHY Heke apyre ce3oHcke canarte). lNojectu y3 vauwy jorypra.
O6pokK 3aBpWNTK jeAHOM CpearHOoM jabykom (Mnn CIIMYHOM KOSMYMHOM ApYror
ce3oHckor Boha).

3AapaBcTBeHO 6e36eaHa y)XuHa

WNako je Bohe 1 nosphe 3gpaBo, noTpebHa je ageksaTHa npunpema ga ce He yHecy matepuje
Koje Mory ga Ham Hapylwe 3gpasrbe. bonectn nsassaHe xpaHom (foodborne diseases), paHuje
Ha3nBaHe TpoBah-a XpaHoM, obyxBaTajy LUMPOK cnekTap oborbemsa.

OBe 6onectn Hajuelwhe npeacTaBrbajy akyTHO 3anarbexe XenygavHo LpeBHOr cuctema u
HacTajy yHocom 3arahjeHe xpaHe Mukpobuornowkum (baktepuja, napasuta, Bupyca, rbumsuua),
XEMUjCKNM (necTnumnan, xepbununan, MHCEKTULNAMW, TELLKU MeTanu 1 ap.) n pmsmnykum (CtpaHa Tena)
WwTeTHoCcTUMa. 3arafewe XxpaHe Moxe HacTtatm y 6uno Kkom npouecy oA npou3Boawke A0
KOH3ymauuje xpaHe (,o04 tumBe Ao Tprese“). Hajyewhe cy pesynTtat HakHagHor (CekyHOApHOr)
3arafera, NPUIMKOM HECTPYYHOr U HEXUIMjEHCKOr pyKOBaka TOKOM MPOU3BOAH-E, TPaHCNopTa,
npunpeme n guctpubyuunje xpaHe. Takohe, 3arahewe xpaHe MOXe HacTaTu U NpUMMapHo, ycnen
3arafhera came CUPOBMHE, @ MOXe HacTaTu U Kao pesynTaT 3araheHa XXMBOTHe cpeauHe, OOHOCHO
BOAe, Basayxa, 3eMrbuLuTa.



Mpenopyke:
YBek npe jena n/unuv npunpeme yxunHe, gobpo onpatn pyke TEYHUM CarnyHOM, MOA
mMnasom Tekyhe mnake Boge ca cnaBuHe, Aa 6u ce cnpana npsbaBlUITMHA U MUKPOOPraHn3mm ca

PYKYy.

Bohe u nosphe ce yBek Mopa go6po onpaTtu nog Mna3om Tekyhe Boge ca cnasuHe. Ha Taj
HaunH he ce yKroHUTU HevncTohe Koje ce Hamnase Ha NOBPLUMHK: NpallMHa/3eMrba, XemMukanuje
KOjOM je NpCKaHO, MMKPOOPraHnamMu, cTpaHa Tena.

He cehn nctmm Hoxem HeornpaHo n onpaHo Bohe u noephe. He KOpUCTUTM MUCTY Zdacky
3a ceyerse 3a HeonpaHo 1 onpaHo Bohe 1 nosphe.
LLita He Tpeba jecTn 4ecCTO 3a YXKUHY?

HenpaBunHa ncxpaHa npeacrtaBrba OCHOB 3a HapyllaBawe 3apaBrba. HeageksaTtaH nsbop
HaMupHMLUA Yy TOKY daHa, Kao U KoNMuuMHa U Bpeme y3nmama HeadekBaTHe XpaHe, Hajuyewhe
[oBoawn, y geyvjem yspacTty, 4o nopemehaja y yxpaweHOCTU, OOQHOCHO A0 MOTXPaheHOCTU UNK
rojasHocCTw.

[eunju y3pacT npegcrasrba Beoma 3HayajaH nepuoj xumBoTta 3a pacT 1 pa3Boj opraHu3mMa.
Mopemehajn yxpateHOCTU, OOQHOCHO MOTXParEHOCT M FOja3HOCT Y OBOM XMBOTHOM 00y Mory
OCTaBWUTK JaneKkocexHe nocneguue no opraHusam y Buay Heogrosapajyher cdomaudkor pacta u
YMaH-€HUX KOTHUTUBHUX U MOTOPUYKNX NepdhopMaHcu, Te coumjanHo-eMOTUBHOI pa3Boja.

N3 Tor pasnora, Tpeba BoaUTU pavyHa Oa HaMUPHULE Koje HeMajy OMONoLIKYy BPeAHOCT,
OOHOCHO HaMupHuUe Koje cy Gorate npasHuM Kanopujama, BMCOKMM CagpXajeM HesgpaBux
mMacHoha, BMCOKMM cagpxajem npoctux wehepa u Kyxuwbcke conu, Oyay peTtko NpuUcyTHe Yy
AeynjeM jenoBHUKY, HUTK aa Oyay OOCTYNHe ydeHuLMMa Yy OKBUPY LLKONCKNX objekaTa.

HamupHuLe koje ce He npenopy4yjy aa 6yay yxuHa:

- CnaHe rpuukanuue: CMOKM, Yunc, wranuhu, Kpekepu, nepeue 1 CInyHo;

- cnaTkuwu: 6omboHe, nusanuue, Kekc, Yokonaguue, Cnatkm Hamasm U CIINYHO;
- BesankoxonHu 3acnaheHy HanuuK: rasupaHun 1 Hera3upanu, eHepreTcka nuha;
- MacHa neumsa: iMcHaTK WTanuhu, Xy-Xy noraymue, KpoacaHu u Cri4Ho.

OBe HamupHUUE cagpXe OOCTa Kanopuja, conu, Heagpasux MacHoha n npocTtux wehepa,
OAHOCHO MOry MMaTu yTuuaja Ha HacTaHak NpekoMepHe TernecHe mace n 6onecTn y3apokoBaHUX
HenpaBUIHOM UCXPaHOM.

Kako nakoBaTu LUKOSICKY YXKUHY?

Kaga cnpemamMo xpaHy 3a LUKONCKY YXWHY, BUTHO je Oa yXunHa OCTaHe jeAHaKko KBanuTeTHa,
cBexa n 3gpaBcTBeHo 6e36egHa 4O BENMKOr ogMopa.

YBek ce Mopa BOOUTM payyHa aa yxuHa byae ynakoBaHa Tako Aa He MoXe A0NN Y KOHTaKT
ca npegMeTnMa 13 LLKoricke TopGe.

Hajb6orbe 61 6uno ga noctoju KyTuja Koja Cnym camo 3a HOLLEHE LLUKOSICKE YXKMHE O LUKOe,
Kojy je noTpebHo Jobpo onpaTu npe cBake ynoTpeobe.

3a nakoBarE€ YXXMHE MOry Ce KOPUCTUTU KyTuje (MnacTuyHe unm MeTarnHe) u nanupHe kece,
[AOK Ce 32 TEYHOCTM Npenopy4yjy NnacTuyHe, MeTanHe unu ctakneHe doue.

MnacTtmyHa kyTuja unm doua Tpeba ga je HanpasrbeHa o4 NacTUKe Koja He UCMyLUTa LWTEeTHe
MaTepuje y XpaHy U XUBOTHY CpeauHy HaKkoH ynotpebe, OAHOCHO Koja Cce MOXe peuuknmpupaTu
(o3Haka "Tpoyrao ca ctpenuuama"). Kog nsbopa nnactmyHux Kytuja unn 6oua HameweHux 3a
nakoBah-€e Y)XXMHEe U TEYHOCTM 0bpaTUTM Naxwy Aa ambanaxa uma o3Haky HDPE (nonuetuneH
BMUCOKe rycTuHe) ca 6pojem "2" y cpeauHn Tpoyrna wnu PP (nonunponuneH) ca 6pojem "5" y
cpeauHu Tpoyrna. Usberasatn ynotpeby nnactuyHe ambanaxe ca o3Hakama PETE ili PET
(nonunetunen Tepedtanar), PVC (nonueuHun xnopug) i PS (nonuctmnpeH), jep cy cBa HaBedeHa
jeavera onacHa Mo 34paBibe Jbyau UM XUBOTHY CpeauHy. YKONMWKO ce 3a Body KOpPUCTM
ambanaxa ca o3Hakom PET, moryhHoCT kopuwhera je orpaHuyeHa Ha He BuLIE Of ABa A0 Tpu
nyta. [penopy4yje ce ga nsabpaHe nnactnyHe Goue 3a Bogy byny 6e3bojHe.

MeTtanHe kytuje unu doue Tpeba Aa cy HanpaBrbeHe of Hephajyher Yenuka, no3HaTor kao



pocdpaj UM MHOKC, WITO Ce MOXe Mpeno3HaTu no o3Haum Ha ambanaxu "INOX 18/10". MIHokc
0be3behyje OTMOPHOCT Mpema KOopo3vju, 3agpKaBake TemnepaType ynakoBaHe XpaHe unu
Te4YHOCTM 1 MoryhHoCT cTepunusaumje. Ogpxaea ce nakMm npawem ca cMpheTHOM KUCENMHOM,
NMMMYHOBMM COKOM, Onarmm kyhHUM xemukanuvjama 3a ofpxaBakwe 4McTohe nnemMeHnTUx
MaTepujana, OOK je CTpyrake MeTarHOM UMM YennMyHOM 4YeTKoM, ynoTpeba CoHe KucernvHe u
abapasvBHUX cpefcTaBa 3a npake CTporo 3abpareHa. Ykonuko gohe o owTtehewa nospLunHe
MHOKCa HakoH ynotpebe (oTnaga nnm ce rbyLTh Ae0 ca NOBPLUMHE, NOCTOje BUAIbUBE OrpeboTUHE)
ambanaxa ce He cMe Jarbe KOPUCTUTU, HEOMXOAHO jy je 3aMEeHUTU HOBOM.

Ykonuko geua umajy notpeby ga kopuwhenem npubopa 3a KOH3yMUpawe YXWUHE, Ha
npnbopy Tpeba aa noctoju ogroBapajyha o3Haka (cMmbon Yalle 1 BUSbyLLKe) 1 a je og metana
(o3Haka"INOX 18/10").

MnacTnyHK jegHOKpaTHU NpUGOoP 3a jeno, cnamyunue, Yalle u Tawbupn ce He Npenopyyyjy 3a
ynoTpeby, jep Cy HanpaBrbeHM 04 NNACTUYHMX MaTepujana Koju genyjy WTEeTHO Ha 34paBrbe rbyam
N XXMBOTHY CpeauHy. YMEecCTO NAacTUYHUX, MOTy Ce KOPUCTUTU NanupHu (KapTOHCKKM) je4HOKpaTHU
npubop Koju he NoCny>XMTK CBPCU, a KOju Ce MOXe peuuknmpaTu.

AKO Ce HOCMK CeHBUY UK HeKa Apyra He3anakoBaHa xpaHa, Tpebano 6u je npeo ymotatun y
donujy nnu nannpHy canseTy unm yopyc ga 6m ce sawtutuna. Bogutun padyHa fa ce He KOpucTu
donuja Koja je buna paHuje ynotpebroeHa.

Bohe/nosphe 6u Tpebano ga 6yge onpaHo npe nonacka y KOy M 3anakoBaHo Aa He gohe
Yy KOHTaAKT ca npegmMmeTuma u3 Lwkoricke Topbe.

He mewaTtn Bohe koje ce rbywtn (OaHaHa, nomopaHua, MaHZapvHa, KMBM W Opyro, ca
NpUNpemMILEHOM XpaHoOM U onpaHum Bohem/nosphem).

BOOA HEMA 3AMEHY!
(CTPAHMLUA KANEHOAPA 3A HOBEMBAP-JELIEMBAP)

Boaa npeacTaerba HajpaxHWju ycros kMBOTa 32 mwe

yoBeka. be3 Boge 4oBek Moxe Aa npexmsn camo nap BéM "E"A BA"EHV
OaHa, AoK bes XpaHe MOXe Oa npexumBnm n o ocam COK/NUIEMO HOBPEHEHO'

Hederba. Y Jby[ACKOM OpraHuamy He MocTtoje pe3epBoapu
3a BOAy, HEro ce oHa Mopa yHOCUTM CBaKM AaH, BuLLe nyTa

=N

y TOKy AaHa, nujereM 1 nytem xpaHe. Boga 4nHm oko 80% 5 & & ‘ '
opraHuamMa HoBopoheHyeTa, a oko 60% ogpacror YoBeka. - .
HbeHa ynora y opraHuamy je pasHomnuka: ;

- CNYXM 3a NMpeHollere XpaHsbmBux (benaHvyeBuHe,
MacTK, YIIbEHN XnapaTn) N 3alWTUTHUX (BUTAMUHN U
MuHepann) maTtepuja 0o ceux henuja

- MoMaxe Bapewy XpaHe W PedoBHOM MpaXHEehy
LupeB.a,

- oapxasa cTanuy Temneparypy Tena
(Tepmoperynaumja), nomaxe y ogpxasawy pH
paBHOTEXE OpraHn3ma,

- ¥Ma ynory y CKOpo CBMM XEMWjCKUM peakuujama y
opraHuamy,

- 3aWTWUTHY Ynory y Buay cysa, nibyBadke u gpyro.
[a 6u opraHnszam 6mo n octao 3gpas, u3mehy

ocTanor, Mopamo yHOCUTU AOBOSbHO Bofe. Mpenopy4yeHa
YKYMHa KonudnHa BOAE M TEYHOCTU koja Tpeba ga byae yHeTa Tokom gaHa (24 vaca), pasnuumra je
y CKrnagy ca y3pacToM 1 nosioMm:

- HoBopoheH4yag n opojudag oo 6. meceua >kmBoTa Tpeba gHeBHO ga yHoce 100-190 mn
TEYHOCTM MO jeHOM Kunorpamy TenecHe mace

- opojyap of 6. oo 12. meceua xmBoTta Tpeba gHeBHO Aa yHoce 800-1000 mn/paH

- TOKOM gpyre roguHe XmBoTa NpoLeweHo je Aa yHoc Tpeba ga 6yae 1100 - 1200 mn Ha aaH

- pevaum u geojuunue yspacta 2 go 3 roguHe 1300 mn Ha gaH

- pevaum u geojumnue yspacta 4 go 8 rogmHa 1600 mn Ha gaH (HajManse 5 yalua Boge)

- yy3pacty 9 go 13 roguHa gevaum Tpeba ga yHoce 2100 mn/gaH, a gesojumue 1900 mn/gaH
(Hajmanse 6 Yala Boge)
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- yspacT geue npeko 13 roguHa, kKao n ogpacnm — Mmywkapum 2500 mn/gaH, a xeHe 2000
mn/pnaH
- 3a nonynauujy ctapuje xuBoTHe gobe npenopyyeHe BpeQHOCTU 3a YHOC BOAE je jeQHaK Kao

n 3a ogpacne.

HepoBorbHMM yHOCOM Boae 3a nuhe, gonasm go gexugparaumje opraHnama. Cumntomm Kojm ce
jaBrbajy cy ymop, rmaBoborba, CMaweHa KOHLEeHTpauuja, pasapaxibnBOoCT, a 'y AY)XEM BPEMEHCKOM
nepuoay Cyllere KoXe, TOMIbMBOCT KOCe U HOKTWjy, YCNOPEH paj LpeBa, onctunauumja n gpyro.

[HeBHO TryGMMO y npoceky 2,5 nuTpe TEeYHOCTU - OucCareM, NMyTEM EKCKpeuuje oTnagHux
MaTepuja U3 opraHmsma, ypmHOM 1 elecom, Kao 1 3HojeweM. JleTn kana je jako Bpyhe unu kaga
Bex6amo ryéuMmMo jow BuWE TEYHOCTM 3HOjereM. Y crnyyajeBuma nponuea, nospahawa wnm
NnoBULLEHE TenecHe TemnepaTtype Haw opraHusam rybu nocebHO Benuke KonuynHe Bode W
enekTponuTa, Koje je NnoTpebHO HagoKHAOUTMW.

Heua 4ecto He oceTe Xel), unNn Hemajy HaBWKy Nujewa Boae, Na ux Tpeba nogcehatn ga c
BpeMeHa Ha Bpeme nonvjy no Yawy Bode, Yak UM Kaga He ocehajy Xxef.
Y Hosom Capgy noctoju cpabpuka Boge 3a nuhe Koja gonpema y cnaBuHe 34paBCcTBeHO 6e3beaHy
Boay 3a nuhe, Tako ga geuy Tpeba noagctuuaTtu ga nujy Bogy M3 cnaBvHa, a He Aa nujy donawmnpany
Bogy. Boay ca jaBHux GyHapa He Tpeba nuTW, OCMM ako HWje HarnaweHo Aa je 34paBCTBEHO
0e3begHa. Cnatke n rasupaHe HanuTke He 6u Tpebano KOpMCTUTK Yy 3aMeHy 3a Boay 3a nuhe. YecTo
KOH3yMMpahe rasmpaHuMx U CraTKuxX HanuTaka goBoaum Oo rybutka ocehaja xefu n nosehaHor
ocehaja rmagu, Tako Aa AoNasvMMo y cuTyauujy Aa je4emMo BuLle Hero wTo HaM je noTpeGHo u
nosehaBamo Hally TenecHy Macy, a OCMM Tora yHOCK ce npeTepaHa KonuyuHa wehepa.

Tpeba nutn camo 4YNCTy U NpoBepeHy Boay 3a nuhe. 3gpaBcTBeHa 6e3begHOCT Boae 3a nuhe
nogpasymeBa: 34paBCTBEHY MCMpPaBHOCT BoAe 3a nuhe + O4YyBaHOCT 30HA CaHWTapHe 3awTuTe
n3sopuwiTa + 3gpaBcTBeHo 6e36eaHO pykoBare BoAOM 3a nuhe.

Boga mopa 6utn 3gpaBCcTBEHO MCNpaBHa ako Ce KOPUCTU 3a:

- nuhe,

- OApKaBak€e NIMYHE U ONLUTE XUrujeHe - npunpemy n obpaay xpaHe m
- UcxpaHy cToke u KyhHux reybumaua.

Boaa 3 Bogosoaa y Hosom Cagy (Boga n3 yecwme) je 6e36eaHa 3a nuhe n cTpyyraum CBaku
AaH npoBepasajy keH kBanuteT. MNoHekaa ,dnawmpaHy Bogy” 3a nuhe HOCMMO Y LLKOIY, Ha cnopT
N n3neT unu nytoeawe. He genvmo nuyHy cdnawuuy ca gpyruma. He mopamo kynosaTtu Boay 3a
nuhe ykonuko je saxsaTtamo u3 Hosocagckor sogosoaa. Mopa ce Boantu padyHa ga dnawuvue
ynotpebrbaBamMo jeaHOKpaTHO, Hajborbe He BuWeE Of HEKONWKO nyTa unu BpwxrbnuBo onepemo
(ocnm ako Hucy 3a Ty HameHy). lNMnactuka y kojoj ce apxu Boga Tpeba Aa je geknapucaHa 3a Ty
CBpXYy. YKONuKO Kynyjemo Boay 3a nuhe, Hajborbe je KopucTUT Mara nakoBawa a Behy ambanaxy
camo 3a Behy rpyny geue v reyan. Heynotpebsbmse nnactnyHe hnawle cnrbeckatv n passpcraTtu
y nnactudaH otnag. [nactuyHm yenoBu ce nocebHo cakynsbajy y BpTMhuma, LwiKonama,
npogasHuUama, yctaHoBama UTA.

N3beraBamo nujere Boge ca jaBHUX YecMmu (y napKy, Ha Tpry, UTA.), jep HUCMO CUTYpHKU Aa
nn je ucnpaeHa. O 34paBCTBEHO] MCMpaBHOCTM Bode 3a nuhe u3 jaBHUX ByHapa MoOXemo ce
WHpopMMcaTM Ha UMHTepHeT cTpaHuum WMHctutyTa 3a  jaBHO 3gpaBrbe  BojsoguHe
http://izjzv.org.rs/?Ing=Ilat&cir=0&link=2-8.
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CAOPXAJ KYPUKYNNYMA PAOUOHULEE - APYWTBEHA UIPA ,,3HAHEM O 3[1IPABOJ
MCXPAHMU - LLUTO MNPE A0 UWWBA“ U NMPEANOI PAOUOHULIA

YNYTCTBO 3A UTPY:

3a oBy urpy notpebHa je koukuua v nMo jegHa durypa
pasnuyuTe 60je (Mnu pasHobojHe Kyrnuue nnactenuHa) 3a APYIUTBEHA UIPA
CBaKor yyecHwka unu rpyny geue. MoGehyje aete unu ~ SHAHDEM O 3APABO) MCXPAHM

. LUTO NPE UieA
rpyna koja nomohy Ta4yHux ogroBopa npsa CTUrHe 40 Luiba. o W.Auou
Wrpa ce no npuHumny ,Yoseye He rbyTn ce" - MoYNHE OHaj D e A e

KO npBu fobuje 6poj 6 bauartem KouKMLE a Jarbe ce Kpo3
Tabny kpehe OHONMKO nosba KOMMKO ce gobuno Gauawem
KoukuLe. AKO ce cTaHe Ha Mnorbe ca NUTakeM U He 3Ha
TayaH oAroBop Bpaha ce Ha Mnorbe ca MPeTXoaHUM
nuTakem. AKO ce 3Ha TayaH oaroBop NoMepu ce 2 nosba
yHanpea. Moryhe je ,jegewe” courypa anm He Ha nosby ca
nutatbuma. [a 6u wurpa Guna 3aHMMILUBMjA, MOXeTe
oapeheHa norba 03Ha4YnTK 3HAKOM ,cTon®, WTo 61 3Ha4YUIo
Aa Takmu4ap npeckave jegHo 6auane Koukuue.

Cnucak nuTtama:
1.

2.

H

©oNo O

. Koja xpaHa je ob6jawrweHa xytom O6ojom y ,Mom

Koja xpaHa je objawmreHa 3erneHoMm 6Gojom y ,Mom
Tambunpy“?
Koja xpaHa je objawreHa upseHoM 6ojom y ,Mom
Tawunpy“?

Tambunpy“?

Koja xpaHa je objawheHa nnasom 6ojom y ,Mom
Tambunpy“?

Koja xpaHy je noTpebHO HajsuLLe jecTn?

Kojy xpaHy je notpebHo Hajmare jecTn?

Konuko 4ecto ce Tpeba newaTtu creneHmuama?

Konuko gyro geua tpeba ga ce kpehy cBaku gaH?

. Kako ce 30By upTaHu jyHaum npaBunHe ncxpaHe?

10 3aLlTOo je BaXKHa YXKMHA Y LIKONn?
11. UWTa je 30paBo jeCTu 3a YXKUHY?
12. la nv je 3apaBuje NUTU BOAOY UIN COK?

KpaTku ogroBopm Ha nuTawa U3 ApyLUTBEHE Urpe:

1. Y MmoMm Tawunpy 3eneHom 6ojom je npukasaHo NOBPRE.

2. Y MoM Tawumpy LpBeHoM 6ojom je npukaszaHo BORE.

3. Y MoM Tamupy xyTtom 60ojom cy npukasaHe KU TAPULIE.

4.Y mom Tawumpy nnasom 6ojom cy npukasanu MITIEYHW NMPON3BON.

5. Hajsuwwe je noTpebHo jecTn xpaHy koja ce Hanasu Ha OHY MMPAMUOE NCXPAHE (kutapuue)
N HA CIIEOEREM HMUBOY (Bohe u nosphe).

6. Hajmatbe je noTpebHo jecTn xpaHy koja ce Hanasu Ha BPXY NMMPAMUWAOE NCXPAHE.

7. CteneHnuama ce Tpeba newwatn CBAKU JAH.

8. Cakun gaH geua Tpeba ga ce kpehy oko 1 CAT (60 muH.)

9.

Liptanu jyHaum 3gpaBe ucxpane 3oy ce: XXUTAPULUA UMUA, BORKMUA MULUA, NMOBPRE

3OPABKO, NMPOTEWH MAKCA N MJTIEKO BEJKA.

10. YxuHa y wkonu je BaxHa jep ce OBE3BEHYJE HEOMXOOHA EHEPIMJA notpebHa 3A
OBABJbAHE LUKOJICKUX AKTUBHOCTW.

11. 3a yxuHy je Hajsgpasuje nonutu (jectn) MIEYHW HAMNTAK (U CUP), XTEB, JAJE (UJTN
PUBY, UIN HEKY KBAJIIUTETHY MECHY NPEPABEBUHY), CBEXE MNOBPHE W BORE.
YKOMUKO Y LLIKOMW HEMa opraHn3oBaHa rnogena LUKONCKe Y)XUHe, Hajborbe je LLKOMCKY Y)XXMHY MOHETU
oA kyhe.

12. 3gpaeuje je MATU BOAY.



NPEANO3U 3A NOAATHE PAOUOHULIE

1. BOJAHKE MHCTUTYTA 3A JABHO 3[PABJbE BOJBOANHE HA TEMY NMPABUJTHE
NCXPAHE

Kao gonyHy 3a MHTEpakTUBHM 34paBCTBEHO-BACNUTHU pag ca geuom y3pacTta 6-10 roguHa Ha
TeMy MpaBuiHE MCXpaHe BaM npeanaxemMo Aa KOopucTuTe nocTtojeha 3apaBCTBEHO-BacnuTHa
cpeactea MHcTuTyTa 3a jaBHO 3gpaBrbe BojsoanHe, kao wTto cy 2 6ojaHke, ca ykynHo 14 pagHux
NMCTOBa Ca eHUrMaTCKMM urpamMa u norbuma 3a 6ojetrse.

Ha wnHTepHeT cTpaHuun NHcTuTyTa 3a jaBHO 3apaBrbe BojsoauHe (www.izjzv.org.rs), y geny
,Dokumenta“ — “Edukativna sredstva“ — “Pravilna ishrana” Hanase ce 2 6ojaHke:

— Bojanka_o_pravilnoj_ishrani_Listovi_2009.pdf, ca 4 pagHa nucTa (,HajsaxHuje ynore
HamupHuua“; ,[HeBHM jenoBHUK — 5 obpoka“; ,5 Ha gaH®; ,Cemacbop ucxpane n ,0a wuBe o
Tpnese®); un

— Moja_bojanka_o_ishrani.pdf, ca 10 pagHux nuctoBa (,XpaHa o koje ce pacte, ,XpaHa
Koja paje eHeprujy“; ,XpaHa koja ce 6opu npotms 6onectn”, ,Hawem Teny tpeba AOBOSLHO
TeYyHocTn", ,Bexxbom nokaxkmn aa ce npaBunHO xpaHuLl®, ,IMpunukom npunpemMana xpaHe NoTpebHo
je BoanTn padyHa o xurujenn®, ,Moja kyxumwa“, ,bojumo n 6pojumo*, ,Jyyepaiurm jenoBHuk®, ,Moj
Tamwump).

2. ,MOJ TABUP“ OO KYRE 0O BPTUKRA U LLKOJIE

Y jeQHy paguvoHuLy MOXETe YKIbyduUTU U poguTerbe u YnaHose nopoguvue geue. lNpeanoxure
poautTersuma u geumn ga csy ambanaxy HammpHuLa Koje AeTe nojeae TOKOM jefHe cegMuue onepy
N cavyBajy, Ha TakaB Ha4YMH a ce BMAW Ha3vB 1 Aeknapauuja.

3apaTak BacnuMTaya U yuuterba je ga cBy ambanaxy npaBuiTHO pas3BpcTajy y oaroBapajyhe
4YeTBPTMHE, Nnenehu je Ha yHanpen nNpunpeMrbeH BeNKK LpTex ,Mor Tawmpa“ (Mory ce npunpemMmmuTu
4 xamep nanupa unm UCKOpUCTUTK NonehuHe cTapux nnakarta 3a CBaky YeTBPTUHY).

3akrbyyak 6u Tpebao fa 6yae ycmepeH Ha crnegehe jegHocTaBHe yBuae, npunarofjeHe y3pacTy:

- [NokaxuTe ounrnegHo geum Kojy xpaHy (HaMMpHMLE) Cy NPETEXHO jenn 1 NnuTajTe ux aa nu
je TO NCTUHa;

- Ako cy geua mame goHocuna ambanaxy xpaHe burbHor nopekna (Bohe n nosphe) nutajte
WX 3aLUTO je TO Tako U Aa N cy CTBapHO Makbe jenu OBy XpaHy;

- CKpeHuTe MM naxwy Ha NocTojake 3eneHux nujaua koje Hajyewhe He npopdajy yHanpen
yrnakoBaHy 1 obenexeHy xpaHy (HamupHuue); nuTajTe ux ga nu ce cehajy Heke xpaHe ca
nujaue, Kojy cy jenu ANpeKTHO U3 bpmxngepa unu n3 nocyae 3a sohe u nosphe u yuprtajte
Ty XpaHy y ogerbke ,Mor Tawupa“;

- PesumupajTe oHO WITO Ha Kpajy Aeua BuAae; HNp. Aa ambanaxa xpaHe Koje cy Aeua BuLle
jena TOKOM npoTekne Hederbe NPeTexHO CcaapXu MriedyHe, MecHe npousBoAe, jaja u
npepafheHe uHOycTpujcke npousBoge (TecTto, CMp3HyTO noBphe, KOH3epBMWCaHa XpaHa,
3MMHMLA, cnaTkuLe, rpuukanuue, rotoea jena, cocese...);

- CkpeHuTe naxwy Oa MOCTOjM Makwe BpedHa xpaHa, kojy Tpeba Bpfio peTtko KOpUCTUTU
(obenexeHa upBeHOM 60jOM Y NPETXOAHOM TEKCTY);

- Ambanaxa n3 cynepmapkeTa ce noHekag Kopuctu u 3a sohe n nosphe;

- [wujaue cy mecta rae ce HamupHULEe pehe nakyjy y rotosy ambanaxy u rge ce dewwhe mory
Hahu npousBoau og npousBohaya xpaHe. CBe BuLWIE OHE CE MOry HapyyduTu U Mpeko
WHTEpHeTa, anu je OCHOBHO EKOJTOLLUKO NpaBuIio Aa je 60rbe KOPUCTUTK NOKanHy U CE30HCKY
XpaHy.

3. PAODUOHULE OMNMUCAHE Y NPUPYYHUKY ,,BACINTUTAHKE 3A 3OPABJbBE - 2. AEO“

[Be kpeaTtuBHe pagunoHuue u3 MNpupyyHuka ,Bacnutamwe 3a 3apasrbe — 2 4e0” HaMeheHe
Cy Aeum ctapujoj o4 9 roanHa v Hanase ce Ha MHTepHeT cTpaHnum MHCTUTYTa 3a jaBHO 34paBibe
BojsoguHe (www.izjzv.org.rs), y geny: ,Dokumenta“ — “Edukativna sredstva“ — ,Prirucnici —
Vaspitanje za zdravlje“ — ,Prirucnik_vaspitanje_za_zdravlje_2_deo.pdf*.

YnosHajTte geuy v poauterse n ca octanvMm 34paBCTBEHO-BACNUTHUM CpeacTBUMA: CIIMKOBHMLA
~Jegem 3gpaso“, Gpowypa ,Moj kyBap“, kaptuue ,Bohe u nosphe“, nnakatm ,Moj Tawup® un
.fIMpamuga npaBunHe ncxpaHe®, arntka 3a poguterne ,LUta jeqe Bawe gete?” uta.


http://www.izjzv.org.rs/
http://www.izjzv.org.rs/

