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Bacnumarve 3a 30pasmwe Oeue Wncmumym 3a jasHo 30pasmwe Bojsooune

YBOJ,

[Tpupyunuk ,Bacnurame 3a 3gpaBbe fele” je mpunpemM/beH y OKBUPY IpojekTa VIHcTuTyTa 3a jaBHO
3npaBbe BojsopuHe ,,Bacnimrame 3a 3gpaBbe” koju cypuHaHcupa [pajcka ynpasa 3a 3gpascTso Ipaga Ho-
Bor Caja. [IpupyyHMK je HaMemeH HAcCTaBHMULMMA M CTPYYHMM CapajHULMMa OCHOBHUX Iukomay Ho-
BoM Cajly ¥ KOHIIMIIMPAH je TaKo Jja CafipXKil TEOPUjCKM [ie0, KpeaTBHEe pafiIOHMIIE 3a PaJ] ca [IeLjoM, IIpu-
JIoTe ¥ pajiHe MICTOBe. Y IPBOM fieny npupy4yHuka (3 2012. rogune) obpabene cy teme: mybepreT 1 afonec-
IleHIMja, MIMYHa XUTVjeHa, OPalHO 3/ipaB/be U IIKOJICKa Xurujera. Ipyru neo obpabyje npaBuiHy ucxpany,
(bU3NYKy aKTUBHOCT U PENPOAYKTUBHO 37paBjbe. Y HapeqHoj ¢pasu 6uhe mpepcraB/beHe Teme: 6e30emHO
IIOHAIllathe, MEHTAJTHO 37paBjbe, COLVja/IHe BEIITIHE Vi MHTEpaKIyje U IpeBeHIuja 3/10ynoTpede MCUXO0-
aKTUBHUX CYNCTaHIM (TIyIIeme, aIKOXOJI, [pore).

AYTOPU
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ITPABMIHA MCXPAHA

Ap cuyu. med. Munka ITonosuh, cneyujanucma xueujere

Haunn MCXpaHE N (1)]/[3]/['{1(8. AKTMBHOCT, KaO 1 CBEYKYIIaH HA4YlMH JKMMBOTa YTUYY Ha 3ApaB/b€ U KBAJIN-
TET )KMBOTA. YUNUTE/bY U HACTABHUIY Cy IIPBe 0COOe KOje, HAKOH POANTe/ba, CTapaTe/ba U HajONIbKer OKpy-
JKerba JIeTeTa, CBOjUM 3HAIbEM, ay TOPUTETOM, ITIOHAIIAHEM ¥ COIICTBEHUM IIPMMEPOM Y BEIMKOj MEPU YTUYY
Ha CTaBOBE I HABMKE Jielle.

Bospu ycnoBy xmBoTa 1 60/ba MEAMILIMHCKA Hera YCIOBUIIN Cy 3HAUajHO POy Kee SKUBOTA Y OJHOCY
Ha Hallle IpeTKe. Y UCTO BpeMe, ca IPOMEHOM HaulHa XXVBOTA 1 MCXpaHe, y3 IIpeoBIajjaBame cegehnx ak-
TMBHOCTM Y Y3 TIPEBE/IMK YHOC XpaHe, CTBOPWIM Cy Ce YCIIOBU KOji Cy JOBE/IN [0 MopacTa 6poja mpekoMep-
HO YXpameHVX U rojasHNX 0c00a, a CaMyM TMM ¥ [IOpacTa XPOHMYHYX 60/IeCTH KOje ce jaB/bajy y OfipaciioM
1o06y. I[Toce6Hy 3a6pMHYTOCT M3a3MBa IOPACT CTOIe 060/IeBama Off IPEKOMEpPHEe YXPambeHOCTI 1 F0ja3HOCTI
Koz pene. [Ipo6nem y mednjeM 1 aoneclieHTOM IIepUOAy MOXe fa Oyze 1 HeoBO/bHA yXpameHOCT mpahena
HENOCTATKOM BAXKHUX XpaH/bUBUX VIV 3AIITUTHUX MaTepMja.

®usnyKka aKTUBHOCT 3HAYAjHO JOIPMHOCHK YCIIOCTAB/balby paBHOTeXe n3Mely yHOca 1 moTpourme xpa-
He, Te Ha Taj HA4MH OJIAKIIaBa Offp)KaBame (PU3NOJIOIKe yXPambeHOCTH I 3[jpaBe TenecHe Mace. PusnyKa ak-
TUBHOCT €ne 1 MIaguX IIoApa3dyMeBa UTPY, CIOPTCKE aKTMBHOCT, pereaquy, IIenavyeme, aKTMBHOCTM Ha
JacoBMMa (PU3NIKOT BaCINTaba I CBE [pyTe aKTMBHOCTY KOje Cy y PYHKIIMjU MOPOANILE, IIKOJIe M HUXOBUX
APYIITBEHUX aKTUBHOCTY. PM3MUKa aKTMBHOCT 3HAYajHO JONIPUHOCY YKYITHOM 3IpaB/by Kpo3 00OO/blIabe
MeTabonuKux QyHKIMja, CTamba Cplia, KPBHMX CY/I0Ba U OpPraHa 3a iMcame, CTaba MUIIha, KOCTH)Y U 3T710-
6oBa. Ou3NyKa aKTMBHOCT Ce II0Be3yje U ca IOBOJ/BHUM IICUXOJIOIIKUM YTHUIajuMa jep H060/pIIaBa KOHTPO-
JIy CTpaxoBa U Jelpecuje, IOCIIellyje Pa3Boj APYIITBEHOCTH, OMOTyhaBa caMOfjOKa3Bambe, U3TPATIbY I ja-
Yarbe CaMOIIOIITOBaba, MHTEPAKLIN]Y ¥ MHTETPALNjy Y SPYLITBO.

IIpaBunna ucxpana

HeTniCTBO 1 afo/ecLeHIja Cy IePUOMY MHTEH3MBHOT PacTa, pasBoja U Te/IECHNUX IPOMeHa Kajia Cy
IpaBI/IHA MCXPAHA U YHOC XPaH/BUBIX CAacTOjaKa Off mocebHe BXKHOCTI. Taj Ieprof je KpUTHUYAH U 3a CTH-
Iatbe MPaBITHUX HABMKA Y MCXPAHM U PU3NIKOj aKTUBHOCTH, KOje Ce KaCHMje OfpakaBajy Ha 34paBjbe MIN
eBEeHTYa/IHV Pa3B0Oj XPOHMYHUX 60/IECTH Y 0fpaciioM f00Y.

Camo 100po ypaBHOTeXeHa MICXpaHa Koja CafipX11 CBe HOTpebHe cacTojke 06e3behyje mobpo 3apasmbe 1
3amtuty o 6omectu. VcxpaHa Koja 1o CBOM cacTaBy WM KOMYMHM Huje mpuIaroheHa norpebama gerera,
MO>Ke HETIOBOJ/BHO Jja yTIUe Ha 3[paB/be. KoH3yMuparbe xpaHe 3aral)eHe MUKpOOPraHM3MIMA VIV BbUXOBUM
TOKCMHIMA, Kao I TapasUTIMa, Takohe IpecTaB/ba OMacHOCT 3a 3[IpaBJbe.

Ysumame xpane u nuha o6esbebyje He caMo HeOIIXOHY eHeprujy U XpaH/blBe cacTojke, Beh mpyxa u
3a/{0BOJ/bCTBO U MIPUIMKY 32 KOHTAKT U KOMYHUKALMjy ca BPUIHALMa Vi HajOVDKIMA.

1. Enepruja

Enepruja je ropuBo koje je HOTpe6HO HalleM Tely fa 6y mpaBUIHO GYyHKLMOHNCAIO 1 ja 61 ce KpeTa-
no. Exepruja ce ocnobaha xemmjckum peakijujama 13 XpaHe 1 HallMTaKa Koje YHOCKMO U TO U3 XPaH/bUBUX
CacTojaKa yI/beHNUX XUjpaTa, 6e/aHuYeBMHA X MACTH:

« 1 rpam 6emanueBnHa ocnobaha oxo 4 kcal/g,

« 1 rpam mactu ocnobaha oxo 9 kcal/g,

o 1 rpam yrbeHMx xugpata ocnobabha oko 4 keal/g,
1 rpam ankoxorna ocnobabha gak 7 kcal/g.

Tpeba ga yHOCMMO TaMaH OHOJIMKO XpaHe KOJMMKO HaM je MOTPeOHO, a HajOo/bl IOKa3aTesb je OfpKa-
Bambe Te/lleCHe Mace Koja je ogroapaha 3a y3pacT u TeflecHy BUCKMHY. EHeprifjy TpoImMo KpeTameM, pajjoM 1
¢usnykuM BexxOameM. YKOMNKO y Iy>KeM BpeMeHCKOM IIepUOAY YHOCUMO BHUIIIE €Hepruje Hero ITo IOTpo-
IIMMO, J0/Ia3M [0 HaKyIUbakba BUIIKA eHepTyje Y 00Ky MacHMX Hacara (cama). Y CyImpoTHOM, YKOIMKO Ce
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y By>KeM IIepUOAy He YHOCH [JOBO/bHA KOJIMYMHA eHeprije (XpaHe), Ho/as3y O IOTXPambeHOCTH U HeloCTaTKa
HOjeVHYX (VI BUILE ICTOBPEMEHO) XPaH/bYBYIX CACTOjaKa Ji/ VI MYHEpaIa i BUTAMIHA.

1. benranuyeBuHe

BeraH4eBMHe MM IPOTEVHY CY HEOIIXOZIHY 3a IIPAaBIJIAaH PacT M pa3Boj, a Hajase ce y cBakoj hemuju y
tenry. To cy “6/10k0BY” 0Off KOjMX Ce 3M/ia HAllle TeJIO, ¥ HeOIIXOf{He Cy 3a 6pojHe QyHKIVje y opraHusmy (rpa-
IMBHU 1 PYHKIVMOHATHY eleMeHTH). CacTaB/beHe Cy Of aMIHOKVICE/IVHA, Off KOjUIX CY HeKe eCeHIMjalHe, Tj.
HEOIIXOJHEe HallleM OPTaHN3MY, @ MOPajy ce YHeT) KpPO3 XpaHY.

Y opgHOCY Ha cacTaB aMMHOKIICE/IVHA 1 YIOTY y 06e36ehemy pacta u pasBoja, HajKBaIMTeTHU)U IIPOTe-
VIHM Hajla3e ce y IPOU3BOJYIMa XIBOTUIHCKOT IIOPEKIIa, Ko IITO Cy Meco, puba, jaja 1 MIIeKO ¥ MIeYHH IIPO-
u3BOAM (Cafip>Ke CBe eCeHIMjaIHe aMMHOKIICE/IVHE), a/I/ MIX MIMa M Y IIPOM3BOAMIMA Off OM/baka: y MaXyHap-
KaMa (coja, macyJp, Tpallak), opamacToM Bohy u HekuM Bpcrama nnopha. Kom6ruHoBamweM pasmmantux Ha-
MMPHMIIA MOXKe ce 0030eMTI YHOC CBUX €CEHIIVja/THUX aMIHOKVICe/IVHA, YaK M U3 VICK/bYYMBO OVUBHNX U3-
BOpa. Y pa3BMjeHUM 3eM/baMa HeJloBO/baH YHOC IIPOTEMHA He CMaTpa ce jaBHO-3PaBCTBEHVM IPOOIEMOM,
LITO je YeCT CIy4aj y HepasBUjeHUM 3eM/baMa.

CeTcka 3paBCTBEHA OpraHM3alyja Ipernopydyje ga OemaHueBuHe y4ecTByjy ca 10-15% y qHeBHOM yHO-
Cy eHepruje.

2. Mactu

MacTu cy U3BOp eHepruje 3a Hallle TeJlo, a/Ii U M3BOP MOCceOHMX BPCTa MacHONA Koje Hallle Telo He MOXe
CaMoO [ia Ipon3Bene, Beh nx MOpaMO YHETU XpaHOM. Mactn I/IMa]y M yJIory TOIUIOTHE 3alITUTE U yJIOT'Y HOCa-
Ja BUTaMMHA KOju Cy pacTBop/buBu y Mactuma (A, I, E u K ButamMuum) u aHTHMOKCHAaHAca (BaXKHI CY Y Ofi-
6panu o 6onectu). Mactu u3 xpane cy usrpahese us Tpurmuepuza (ecTpy IInieposa ¥ MaCHUX KUCEN-
Ha), ocommmupa u cTeporna.

Ox crpykrype MacHux kucemta (MK) 3aBucu m1xos MeTabonmnsaM, Kao 1 OMOJIOIIKA yIoTa y OpraHu-
amy. MK koje HeMajy He3acuheHe Bese nsMely yrbeHnKoBMx aTroma Hasusajy ce 3acuhene MK, u one moka-
3yjy HeloBo/baH yTuIaj Ha 3npasbe. MK koje nMajy jemuy nau Buire HezacuheHux Besa nsmely yrbeHuKo-
BalX aTOMa HasuBajy ce MoHO n nomuHeszacnhene MK (mely muma n omera 3 u omera 6 MK). IToce6na Bpc-
Ta ITeTHNUX, He3acuhennx MK ce Hamasy y MHAYCTpMjcKy npepalheHnM mponsBoayMa Koji cafpyke XUApo-
reH)30BaHa OVbHA y/ba (MaprapyHy U IPOM3BOAY KOjU cafipKe MaprapyH) - Tpaic MK. MacTu ce Hanmase y
KMBOTUHCKUM ITPOU3BOJVIMA, OpacuMa, CeMeHKaMa, HeKMM IUIOfoBMMa (Kao LITO Cy MAac/InHe ¥ aBOKaJo),
Kao 1 y npepabeHoj XxpaHu y Kojy cy fogaTe MacHohe.

CBeTcka 3[jpaBCTBEHA OpraHu3alMja npenopydyje ga mactu ynHe off 20 10 35% JHEBHOT yHOCa eHep-
ruje, a ga yHoc 3acuhenux u Tpanc MK 6yze uito je moryhe mamn.

3. Yrbenu xupparu

Yrpenu xugpatu 06e36ehyjy Hamrem Teny eHeprujy i ropuso. Hamrem Mo3ry, HepBHOM CHUCTEMY, Lp-
BEHJIM KPBHVM 3pHIVIMa 11 6yOpe3nma je HOTpeOHO CTaTHO CHabfeBambe eHepritjoM (TIyko3om) fja 6u QyHK-
1MoHMcanm. AKTUBHOCT Muinnha 3aByCH Off pe3epBl IIMKOreHa y MyumhyMa 11 Off I/TyKo3e Ka0 OCHOBHOT
u3Bopa 3a Myumh Koju pagn.

OcHOBHe BpCTe YITbeHUX XU paTa Cy:

1. Mlehepn (MoHOCaxapuay, AVCAXapuUAM ¥ ONUTOCAXApUAN), KOju ce 6p30 U /1ako Bape n 06e36ebyjy
Teny 6p3 KOTOK eHepruje. Vako XpaHy YMHM YKYCHUjOM, MOpa ce OrpaHnyuuTy yHoc crarkuuia. [lehep ce
Moke Hahnu y Bohy, miexy, meny u mehepy.

2. Ckpob ce myxe Bapu u monako ocnobaba eneprujy. Moxxe ce Hahm y mpomsBopymma of >Kutapuia
(x71€6, menuBo, Maxysbuiie), Bohy, mosphy u opamractom Bohy (opacu, nemHMIM, KeCTeH U CII).

3. BupHa BakHa Cy moce6Ha BpCTa YI/beHMX XMUpaTa KOjii IOMaXy y 04yBamby 3apassba. [Joopu 13Bo-
PV BJIaKaHa Cy IIIeHNIHE MeKVbe, )KUTApULle ¥ HeKV ITPOM3BOM Off LieIX )XuTapuija (OBCeHe, MIIeHNYHe
U IpyTe Iaxy/bulie), MaxyHapke, Bohe, moBphe, ceMeHke 1 opamacto Bohe.
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CBeTcka 3[jpaBCTBEHA OpraHu3alyja Iperopydyje ia ce OKO II0JIOBMHE eHepreTcKux norpebda (on 45%
1o 60%) 3aj0BOJBY YHOCOM YIJbeHMX Xujpara. Behuna mpenopyka 3a yHOC yI/beHMX XujjpaTa HarjanraBa
noTpeby orpaHNYaBama yHOCA HOAATVX lIehepa y ucxpaHy. YHOC YI/beHUX XMIpaTa TOKOM (PU3NIKOT BeXK-
Oarmpa 1 6aBJberba CIIOPTOM je Off Be/luKe BaXXHOCTM U oMoryhaBa mo6py Gpmanuky KOHAMLINGY U U3PXKIBU-
BocT Mymha. IIpeBenuk yHOC yI/beHNX XMppara, HApOUMTO IMpocTux Inehepa, MMa yTuIlaj Ha HacTaHAK
r0jasHOCTM, XPOHMYHMX O0/IeCTV 1 HacTaHaK 3yOHOT Kapujeca (HapOYMTO YKOIMKO ce y3uMajy nsmehy o6-
poKa).

1. Ankoxon

Ankoxor, 360T CBOjCTBA Jla M3a31Ba 3aBUCHOCT, Tpeba [a MMa 3aHeMap/byBY Y/IOTY Y UCXPaHM JbYAY, a ¥
IOTIIYHOCTH Tpeba ia Oyzie MCK/by4eH 13 VICXpaHe jelie ¥ MiIaaux. Vako 6orat eneprujom (7 keal/g), ankoxon
ce CMaTpa CUPOMAIIHNM y APYIUM cacTojuuma. IIpoMoBuIIIe CKIaiNIITehe MAaCTU U HACTaHAK '0ja3HOCTIL.

2. Teynoct

Booda je mpemycnos >KMBOTA M ONICTAHKA, KA0 M KBA/IMTETA XXMBOTA. Y IW/bY OfpKaBama oArosapajyhe
Xuipalyje ¥ CpedyaBarma AeXuaparalje, TeYHOCT Tpeba a ce YHOCH PefJOBHO, 6e3 YyeKarba Ha IojaBy xebn.
Onrosapajyha xujpanyja BaKHa y CBYM IepMOAMMA KUBOTA, a/li II0CeOHY MaXmy Tpeba obparutn y sie-
TUICTBY (HAPOYMTO TOKOM TOIUIMX JIaHA ¥ TOKOM OaBjberba (PU3NYKOM BeXXOOM/CIIOPTOM), Kao U y CTapo-
CTH jep je ocmabpen ocehaj xxebn.

Behuny norpeb6a 3a reunonrhy Tpe6a 3a0BO/BUTI KPO3 YHOC Bofie 1 HanuTaka (70-80%), a octaTak (20-
30%) 13 XpaHe Koja Ma Pa3IN4InUT yAeo BOJie.

EBporicka arennmja 3a xpany (EFSA) npenopyudyje yHOC Te9HOCTH 3a pasInyuTe y3pacTe KOju je mpu-
KasaH y Tabemu 1:

Taberna 1: YHOC Te4HOCTM Y OJHOCY Ha y3pacT IpeMa Ipenopykama EBporicke areHiuje 3a xpany

Yspact JleBojunie Heganu
4-8 romHa 1,61 1,61
9-13 roguHa 1,91 2,11
14-18 roguna 2,01 2,51

3. ButaMuHu 1 MMHepanu

Bumamumnu cy cyncraHiie Koje Cy HeOIIXOfjHe OpPraHU3MY 3a Ofip>KaBarbe MeTabo/I3Ma U 3[jpaB/ba y Beo-
Ma MaJIMM Konn4rHaMa (Mukporpamu win mymrpamn). OHu ce cMaTpajy eceHIujaHIM, OFHOCHO HeOIX0-
IHUM, ¢ 003MPOM Ha TO Jja MX OpPraHM3aM He MOXKe CTBOPUTH Y ZOBO/BHUM KOMMYMHAMA, T Ce MOPajy yHe-
TY IIyTeM pa3HOBpPCHe 1cxpaHe. Heky off BUTaMuHa MOTY ce CTBOPUTY ¥ HEKVIM APYTMM MeXaHu3Muma (HIIp.
ButaMyH K gemoBameM MUKpOOpraHmnsaMa y IipeByMa Wiy BUTaMyH [l n3marameM koxxe Y B 3paruma).

BuramuHu ce fene Ha pacTBOpI/bYBe Y BOgy — XxuppoconybunHe (ButamuH Ll n Butammuun b xomekca)
u y MactuMa — nunoconybunte (A, I, E n K). [Jok ce BuTaMuHu pacTBOP/BYMBY Y MAaCTUMa MOTY CKJIaJVIIITH -
TH y OPTaHNU3MY, BUTAMIHY PacTBOP/BMBY y BOAM (13y3eB BuTaMMHa b12) ce y oprannsmy 3agpxaBajy Beo-
Ma KpaTKo, 0K He Oyqy u3nydeHn myteM 6yopera.

PasHOBpcHa 1 ypaBHOTEXEHA MCXPpaHa KOja CaJip>KM CBe IpyIie HAMMPHMIIA, Ca Pa3HOBPCHNUM Y Pa3HO-
00jHMM HaMMpHMIIAaMa U3 CBaKe Ipyle, ob6e3bennhe cBe HeONXONHe BUTAMMHe y MicXpaHu fetie. Camo y ofi-
pebennm curyanujama, BUTAaMIHU Ce MOTY YHOCUTM U ITyTe€M JOfaTaKa ICXPaHIL.

Mumepanu cy HeOPTaHCKM e/IeMEHT HEOXOZIHU 3a OfiBMjarbe OpOjHMX (PU3MOIOMIKNUX TIpolLieca y opra-
HV3MY. Y 3aBUCHOCTY Of IIOTpeOHe KOMMYNHE, Ie/IVIMO MX Ha MakpomuHepase (HaTPUjyM, KalujyM, XITOpu-
1M, KaIuyjyM, Marae3ujym u ¢pocdop) u MuHepase norpebue y ,rparosuma’ (reoxxbe, 6akap, MHK, MaH-
TaH, CeJleH, jof U Ap).
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Takobe, pasHoBpcHa rcxpaHa 06e3b6enuhe [0BO/baH YHOC MUHEpasIa ICXPAHOM. YHOC IIOjefVIHNX MUHe-
pana Tpe6a orpaHNYUTH (HATPUjYM, OFHOCHO, KYXUIbCKY CO), C 003MPOM Ha TO fia Ce HUXOB IPeBETNKI YHOC
cMaTrpa pU3MKOM 3a Pa3BOj IIOBUIIEHOT KPBHOT IIPUTICKA Y OPACTIOM J00Y.

Y medjeM yspacTy 1 y nepuoply afjonecieHiuje, HoceOHy naxmy Tpeba oOpaTuTy Ha yHOC rBOXDa, BU-
TaMMHa A ¥ jofa, Kao ¥ Ha YHOC Ka/JIMjyMa, LIMHKA, onaTa 1 BuTaMuHa [I, unme ce crpedasajy OpojHa
obormema.

Ipyne HamupHuna

JKUTAPUIIE

Koje cy To HaMmupHMIIe: X1e6, nennBo, naxypulie, TeCTEHNHA M APYTY IPOU3BOAK of OpanrHa. bupatu
IIpOM3BOJie Of LIe/IOT 3pHa XXuTapuia!

[ITa 3Ha4Ye HalIeM TeTy: U3BOP CY YI/beHUX XMJpaTa KOji [Iajy €HEePIHjy 3a TpUambe, CKaKarbe I UTPY.

Konuko Tpeba ma ce yHece: leqaniyt 6 mopuuja a geBojuniie 5 mopuuja*

*1 mopumja xuTtapuna — 1 TaHko nmapye xae6a, Y2 IIo/be Kallle Of XKUTapyIa Wiy 1 1mojpa maxy/pulIia,
Mawby 6apeHr KpOMIINP

ITOBP'RE

Koje cy To HaMmupHuIe: mapasajs, manpuka, maprapera, KyKypys, bopaHuja, rpamax, kapduo, 6poxo-
M, TUTIaBY HAT/IUIIaH. ..

IIITa 3Have HaIIeM TeNTy: U3BOP CY AMjeTHUX BIaKaHa, OPOjHMX BUTAMIHA, MUHepasIa ¥ aHTMOKCHU/IaHa-
Ta KOjU ITOMaXKy Jja OyieMo 3[paBiy, MMaMoO O/MCTaBy KOCY U YUCTY KOXKY.

Konuko Tpeba ma ce yHece: 3 nopuuje nospha (1u 5 mopumja Boha u nospha 3ajegso)**

**y TOKy fjaHa Tpe6a yHeTu 5 nmopnyja nospha u Boha (3ajegHo).

BORLE

Koje cy To HammpHue: jabyke, Kpylike, 6peckBe, Kajcuje, IbUBE, jarofie, MaiuHe, KyIuHe, BUIIbE,
Tpellibe, OaHaHe, IOMOPaHIIe, TMMYH, IpejudpyT, KUBIL...

IIITa 3Have HallleM Tey: U3BOP Cy OpOjHMX BUTAMIHA, MUHepasIa ¥ aHTMOKCHU/JaHaca KOji HacC YIHe OT-
HOPHMjOM IpeMa 60/ecTiMa, OMaXKy Cpuy u MuinnhyMa fja IpaBuIHO pajie ¥ LPBEeHNM KPBHIM 3pHIMa
Jia pa3HOCe KVICEOHNK M XpaHy [0 cBake henuje y Terny.

Konuko Tpeba ma ce yHece: 2 mopuuje Boha (ym 5 nopiuja Boha u nopha 3ajegno)**

Ha npumep, jegny nopumujy unse:

1 jabyka ymm 6aHaHa MM KPYIIKa WM Maka oMopanya, VJIN

1 mospa (250 ml) cutHujer Boha (jaroge, MannHe, BULIEe, TPelllibe) WK celikaHor Boha, VJIN
3 ImyHe cymeHe Kauyke pasnumanror nospha, VJIV

1 unHMjnLa canare, VIJIN

Maria Jamia 1iehenor coka (150 ml).

Hajnakure je o6jacHuty BemmumHy nopuuje Boha mayu nmospha Tako IITO 3aMUCMMO KOMMYMHY Koja
MO>Ke CTaTy y Hally LIaKy.
[Tpumep nHeBHOT yHOCa Boha u nospha (3 nmopuuje nospha + 2 nopuuje Boha)

o 1 jabyka wam 6aHaHa WM Maja Jama 1eheHor coxa

o Illaka manuHa M jefaH Mamy rpo3f rpoxba,

2 1BeTa 6poKoNja, WM Kapduona

o [llaka KyBaHOT rpalliKa, UM KyBaHOT KYKypy3a, VI Iacy/ba
» Mama YnHMja 3e/IeHe cajiaTe, WIN CBEXeT KyIyca
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MJIEKO

Koje cy To HaMmupHM1ie: MIeKO, jorypT, BOhHM jOTypT, KIICeNI0 MJIEKO, CUP

IlITa 3HaYe HallleM TeTy: M3BOP Cy KalauujyMa 1 6emaHueBIMHa KOju Ipajie jake KoCTu 1 3ybe.
Komnko tpeba na ce yHece: 3 mopumje***

***1 mopuuja je mospa (250 ml) mmexa mm jorypra

MECO 1 MAXYHAPKE

Koje cy To HamMupHuIie: NuieTHa, jyHeTUHA, CBUIbeTIHA (lenioBy 6e3 MacHohe), puba, jaja, MaxyHapke
(coja, macysp, 60paHuja, rpalak), KOMTYHaBo Bohe (opacy, nemHuiy, 6ageMu, KUKUPKUKI) ¥ CeMeHKe (CYH-
IIOKpeT, OyH/IeBa, TaHEHO CeMe...)

[lITa sHave HaireM Teny: U3BOp OemaHueBMHa 1 rBokha Koju omoryhaBajy fa pacTemn u a TBOjU Mu-
mmhu u xpB O6yny jaku u 3gpaBu. Puba cagp>xy BakHe MacHOhe Koje 4iHe ZoOpo HallleM CPITy U1 MOS3TY.

Konuko Tpeba ma ce yHece: 5 mopiuja*** gHeBHO (a gBa IyTa Hefle/bHO Tpeba jecTu puody)

***1 mopuuja je 30 r Meca i 1 jaje wim % mosbe KyBaHMX MaxXyHapKu (Ipumep 3a jemaH maH: 100 T
Meca+1 jaje+Y: 1o/be BapyBa Off Tpalka)

YbA 1 MACHORE

Koje cy To HamupHu1e: yspe, myrep, ,copT Maprapux

[IITa 3sHave HalreM TejTy: HOOOJBIIABAjY Paj] TBOT MO3Ta 1 pa3HOCe 110 Teny BaxkHe ButamuHe (A, [1, E n K).

Konuko Tpeba fja ce yHece: 5 kammynia (y TX 5 Kalm4niia je MacHoha 3a KyBame, HaMa3 Ha xj1e6 u 1o-
maTa MacHoha y XpaHu Koja ce KyIlyje FOTOBa).

BOJA
B€3 BOJ€ HEMaA JXMIBOTA 1 3aTO je CBaKM JaH MOpaMO IINTN y JOBO/bHUM KO/IMYMHaAMa (OKO 6 qama)

dusnyka aKTUBHOCT

Hena n mmagy y yspacty o 5 5o 17 roguHa Tpeb6a fa ce 6aBe yMepeHOM /10 MHTEH3MBHOM (PM3MYKOM aK-
TUBHOIINY y Tpajamy off 0Ko 60 MuHyTa JHEBHO. [[1/bHa BpefHOCT 3a PM3MUKY aKTMBHOCT Ce MOXKe ToCcTihn
ofijemHOM WM y Buille Kpahux BpeMeHCKux nHTepBana (HIp. 2 myTa o 30 MUHYTa).

Tpeb6a 3naTy jja:

o Tpajame Qusnuke aKTMBHOCTU fy>ke o 60 MIHYTa MMa IofjaTHe 3APaBCTBEHE KOPYICTH.

« Hajsehn eo ¢pusuuke akTuBHOCTM Tpeba fa 6yae 10 TUITy aepoOHMX PUBNYIKUX BEKOM.

o VIHTeH3UBHA (U3NIKa AKTUBHOCT Tpeba fja 6ye 3acTyIUbeHa HajMambe TPY IyTa Hefle/bHO.

OBe npenopyke offHOCE ce Ha 3[[paBy eIy, M3y3eB Kaja je 300T crenpUIHNX MEeAVLIMHCKIX CTamba Mo-
TpeOHO OBe Ipenopyke NPUIATOAUTH CcTamy AeTeTa. Kafa je rop Moryhe, oBe mpemnopyke Tpeba npuMeHn-
TU U Ha Jienly ca ofipeheHnM cMeTmama, wm ux Tpeba NpUIaroguTI y capajiby ca HaJJIeKHUM 3/IpaBCTBe-
HUM PaJHIKOM.

3a freTe Koje ce yomuiTe He 6aBU (PU3NYKOM aKTMBHOIIhY TOTPEOHO je MMOCTYITHO JOCTU3akbe IPEropy-
YeHOT I1V/ba, y TOIJIeAly TPajama, Y9eCTaJIOCTY U MIHTEeH3UTeTa PU3NYKe aKTVBHOCT.

JInteparypa:

1. ILSI Europe. Healthy Lifestyles. Diet, Physical Activity and Health. ILSI Europe, Brussels, 2012.

2. Ilonosuh M, Jestnh M, bjenanosnh J, Bemuuxu P. IIpaBu npaBuaTtu kyBap. [Ipyro fonymeHo u u3-
MemweHo usgame. Hosu Cap, VIHcTUTYT 32 jaBHO 37pB/be BojBoanne, 2012.

3. World Health Organization. Global Recommendations on Physical Activity for Health. WHO, Geneva,
2010.

4. European Food Safety Agency (EFSA). Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water.
EFSA Journal 2010; 8(3):1459 [48 pp.].
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30PABCTBEHA BE3BEJHOCT XPAHE

Hou. 0p Jenena Bjenanosuh, cneyujanucma xueujexe

Hamupuune

XpaHa je jefaH Off Haj3HA4YajHUX U HajAeNMKATHUjUX YMHIIALIA U3 )KUBOTHE CPeJIIHe, HEOIIXO[HA 3a
KVMBOT CBVIX )XVBMX OpraHm3aMa. XpaHa je HeOIIXOJHa 3a PacT, pa3Boj, oOHaB/bemwe hemuja, ofpikaBame
TeMIIepaType Tejla, Bapeme XpaHe, pa3MeHy MaTepyja 1 ocTaje puandke, CoOnMjanHe U Ipyre aKTUBHOCTIL.

ITox mojmMoM ,,XxpaHa“ IIofpa3yMeBa ce CBe OHO IITO e KOPUCTHU 32 JbYACKY UCXpaHy, OM/Io f1a ce OHa KO-
puctu y HeripepaheHoM (13BOpHOM) 00/1UKY, AenuMuyYHO npepahenoM uan npepaheHoM 06Ky, 3aTHM CBe
Marepuje Koje ce HAMEHCKM KOPUCTe 3a MOOO0/bIlIalbe CEH30PHUX KapaTepIUCTIKa XpaHe, KOH3epBUpambe, 060-
rahmBame yKyca u apyro (3aunHnu, 60je UTA), Kao 1 Bofja 3a nuhe.

ITpema mopexiy, XpaHa ce JIe/Iin Ha:

XpaHY XMBOTHUIHCKOT TIOPEKIIa,

XpaHy OM/BHOT ITOpeKIIa,

MEIIOBUTY XpaHy (Cafp>Ki cacTojKe 1 6M/bHOT 1 >KMBOTUECKOT IIOPEKIIA),
XpaHy HU OV/BHOT, HY KMBOTHUECKOT IIOpeKIa (MUHepaTHe MaTepuje, o),
OCTajy XpaHy (HOBa XpaHa, FeHeTCKY MOA(UKOBaHa XpaHa U IPYTo).

ARl

Hu jenna mamupHuIa, Koja je JOCTYIIHA Ha TPXKUILTY, He Ca[ip>KI CBE HEOIXOJHE XPAaH/bUBE U 3aIUTUT-
He MaTepje, Te je 300T Tora HeOIIXOHO CBAaKOJHEBHO YHOCKUTY pa3/INuuTe HAMUPHUIIE 13 CBUX IPYyIIa XpaHe.

HamupHuiie >KuBoOTHICKOT IIOPEK/Ia

Y rpyny HaMupHHUIA )XMBOTUESCKOT ITOPEK/Ia CIIafIajy MIEKO, Meco, puba, jaja, >KMBOTUECKE MacTU 1
IBJIXOBY IIPOM3BOJY. 3ajeHITYKO 32 HAMVIPHIIIE XVBOTUICKOT ITIOPEK/IA je Ia Cy fobap M3BOp IPOTENHA Be-
JNMKe 6VI0JIOIIKe BPEHOCTI, BUTaMIHA PaCTBOP/BMBUX Y MacTUMa U BOAM, MUHepasa 1 3acuheHnx MacHMX
KJICE/IMHA.

HamupHuuie 61/bpHOT HOpexiIa

Y rpyny HaMupHuIa O6MbHOT IOpeK/Ia CIafajy XXuUTapulie, mosphe, Bohe, 61pHe MacHOhe ¥ HBUXOBK
IpoM3BOAN. 3ajeHIYKO 3a HAMUpPHUIle OV/BHOT ITOPEK/Ia je [a Cy 3Ha4ajaH M3BOP YI/bEHMX XUJIpaTa, eCeH-
IIVIja/THUX MAacCHUX KJCE/IVHA, BUTAMJHA PacTBOP/bYBYIX Y BOAV U HEKVX BUTaMIHA PaCTBOP/BUBUX Y MaCTH-
Ma, MUHepasa i ia Cy jefVHY U3BOP AMjeTHUX BIaKaHa.

3ppaBcTBeHa 6e30emHOCT XpaHe

Bonectn nzassane xpanou (foodborne diseases), paHuje Ha3uBaHe TPOBamba XpPaHOM, 00YXBaTajy IIMPOK
criekTap 000/berba I JaHaC IIPeJCTaB/bajy BeMUK jaBHO3APAaBCTBEHN ITpo6eM. bomecty nsa3paHne XpaHOM Cy
OZICOBOPHE 3a BE/IMKY Y4eCTaNoOCT 000/beBarba I CMPTHOCTHU y CBETY, @ HAPOUYNUTO Cy MOIJIOKHE OCET/bIBE
rpyIie CTAHOBHUIITBA, OFHOCHO Jlella, CTapuje 0cobe, TpyAHNUIle 1 0co0e 0C/1ab/beHOT MMYHUTETA.

Bonectn n3a3paHe XpaHOM Hajyelhe IpeAcTaB/bajy aKkyTHa 000/berba XKeMyadHo LPEBHOT CUCTeMa 1
HACTajy YHOCOM XpaHe 3araheHe MUKpOOMOIOMIKIM, XeMIjCKUM U pU3MYKMM HITeTHOCTUMA. 3araheme xpa-
He MOXKe HaCTaTy y 6110 KOM IIpOLieCy Off IIPOM3BOJbe O KOH3yMaLuje XpaHe (,,0ff BbuBe 1o Tpuese”). Haj-
yemrhe cy pe3yaTaT HaKHaJHOT (CeKyHapHOr) 3arahema, OHOCHO, YC/Iel, HeCTPYYHOT Y HEXUTMjeHCKOT Py-
KOBalba XpaHOM TOKOM ITPOM3BO/tbe, TPAHCIIOPTA, IpuIpeMe U JucTpubynnje xpate. Takobe, 3araheme xpa-
He MO>)Ke HacTaT! U IIPUMapHO, ycier 3arahema came CpOBIHE, @ MOYKe HaCTaTH U Kao pe3ynrar 3araberma
JKUBOTHE CpefiiHe, OfTHOCHO BOJie, Ba3[yXa, 3eM/bUIIITA.

Muxkpo6uonomko 3araleme xpane

Muxpobuonomko 3araheme xpaHe nogpasymena 3araheme XpaHe MUKPOOVMOJIOMIKYM LITETHOCTUMA,
OIHOCHO IIpofiop OakTepuja, BUpyca, MapasuTa, [/bUBUIA.
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Bonectn n3asBane 3arahemem xpaHe 6akTepyujaMma MOTY HAaCTaTy Ha JIBa HaulHa:
1) anmuMeHTapyuHe NHQeEKIje/ TOKCOMHPEKIMje — HaCTajy Kajja ce y OpraHnsaM yHecy 6akrepuje, Koje y xe-
TyJauHO IIPeBHOM CUCTEMY U3/Ty4yjy TOKCUHe (eHJOTOKCMHE), 2) alMMeHTapHe MHTOKCHKALlMje — HacTajy
yHocoM xpaHe Beh 3arahene ersorokcunuma (6akrepuje ce pa3MHOXaBajy y XpaHU U IPOAYKY]y er30TOKCH-
He), PV YeMy TOKCUHY MOTY OMTY OTIIOPHM Ha [ie/IoBame TeMIIepaType KyBama.

YuHnony Koju MMajy yTuIjaja Ha pacT 6akTepuja y XpaHM Cy BpeMe, TeMIepaTypa, paclonoKUBOCT
HyTpUjeHaTa, BOJa, KUCEOHUK, PH BpeIHOCT U PYTO.

Bonectn n3aspane sarahemeM XxpaHe BMpyCHMa HACTajy Ha Taj HAYMH LITO XpaHa MM Bofia 3a mihe ciry-
Ke Kao IyT TpeHollema 000/bema, jep ce BUPYCH pa3sMHOXKaBajy UCK/byunBo y hemmjama gomahuua u He
MOTy Ce PasMHOKaBaTy y XpaHu. To 3Ha4yu /la XpaHa 1 BOJa 3apa)keHa BUPYCUMa CITy>Ke 3a IIPEHOC BUpYyca
J10 >KeTylavyHo IIPeBHOT CHCTeMa YOBeKa, Tfie HO/a3M 10 1ojaBe 0060/bemba, a 3arahene cy derecom (n3merom)
VUIH TUbYBAYKOM 3apajkeHe ocobe.

Bonectn n3asBaHe 3arahemeM XpaHe Mapa3uTiIMa MOTY OMTH pas3TIyTe Off aKY THMX [IPeBHIX 000/betba,
1io kapuuHoMa jerpe. [Jo o6oneBamwa nomasn ycneq gpekanHor 3arahema xpaHe /1 Boje, KOHTAKTOM € 4O0-
BEKa Ha YOBEKa, M1 IMPEKTHUM 3apa>kaBarbeM TKMBaA )KMBOTHIbA KOje ce KaCHMje IPEHOCY Ha YOBEKa, YCTIe]
HEZOBOJ/PHO TepMUYKY oOpahene xpaHe.

Bonectn nzaspane sarahemem XpaHe I7bMBMIJAMa CY PeTKe U MOTY Ce jaBUTY YHOCOM XpaHe Y K0joj ce Ha-
71a3e TOKCUHM IIJIECHM.

Xemujcko 3araheme xpane

3arabe}be XpaHe XeMI/IjCKI/IM MITETHOCTMMA MOKE€ HACTAaTN M3 BEJINKOT 6poja Pa3ININTUX U3BOPaA:

1. mAyCTpUjcKUM 3arabuBaunma >KMBOTHe cpenyHe (Hajuenthe TelK1M MeTannma),

2. HO/bONIPMBPETHOM IIpakcoM (ycren Kopuirhema XeMMjCKUX CYICTAHIM TOKOM IIPOM3BOJIe XpaHe
(meuTUIMAN, XepOUIUAN, MHCEKTULUN),

3. monaBameM XpaH!U (HaMUpHUIIaMa) XeMMjCKMX CYTICTaHIM 3a I000/plIahe CEH30PHMX (OpraHoser-
TUYKMX) KBAJIUTETA U IPYTO,

4. TOKOM TpeTupama XpaHe (IIpOM3BOJbe, Ipepajie Y CKIAUIITeHa),

5. IPMPOIHMUM TOKCHHIMA KOjI Ce Hajlase y HaMyupHuIiama (ComaHuH, GUTOeCTPOreHN, IaTUPYC TOKCUH
U IPyTH) U

6. 13 OMOJIOIIKUX M3BOPA (MUKOTOKCYHM, TOKCHHY a/ITK) U APYTO.

Borectn n3aspane xemujckum 3arahemeM XxpaHe ce MOTY UCIIO/BUTY Y BUJY aKyTHUX 000/berba XKerny-
[IauHO I[PEBHOT CUCTEMa, 3aTVUM, Ka0 XpOHIYHA 000/beha HaCTaIa ZYTOTPAjHNM YHOCOM Ma/uX KOMMYVMHA
XeMMjCKUX LITeTHOCTH, /)i C€ MOTY MCIIO/BATY T€K HaKOH BUILE TOAVIHA, WM Ce YaK He MOPajy MCIO/BUTH
KOJ 0coba Koje cy KoH3yMupaJie 3aral)eHe HamupHulle, Hero ko 6ynyhux reHepanuja (KaHLeporeHu, MyTa-
TeHJ WV TepaTOreHn eeKT).

®usnuko 3arahemwe xpane

3arabeme xpaHe PM3NUKUM areHcuMa je Moryhe y cBUM Ipolecuma off IpOM3BOAbe 10 AUCTpubynuje
XpaHe CTPaHUM TelMMa, Koja MOTy 6MTH (u3NMdKa OMACHOCT IO Kpajiber MOTpOoIlIaYya VIV MOTY M3a3BaTu
rabeme 11 HerpujaTHe ceH3aIyje KO IOTPOIIaya.

JINTEPATYPA

 3axkoH o 6e36ennoctu xpase (,Cr. rmacank PC 6p. 41/09%),
« Human nutrition and dietetics. Garrow JS, James WPT, Ralph A. 10" Edition. Churchill Livingstone,
2000,
« Human energy requirements. Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation. WHO, 2004,
 Basic Food Safety for Health Workers. WHO, 1999.
WHO. Five keys to safer food poster. www.who.int
[Tpunor: Ilet k/byuyHUX cTBapy 3a 6e30€HYy ICXpaHY
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OVIBNNYKA AKTVBHOCT

Buonema ITonosuh, cmpykosHa meduyurcka cecmpad, cneyujanucma jagHoz 30pasma
Hou. [Ip Omwa Huhugoposuh Illypkosuh, cneyujanucma coyujante meouuure

IlITa je To “¢pusmyKka aKTUBHOCT ?

dusnyka aKTUBHOCT ce fAeduHuIIe Kao 6110 Koje TeleCHO KpeTame Y IPOAYKIMjI CKelmeTHUX Mutyha
KOje 3aXTeBa IOTPOILILY eHepriuje.

IlITa je To “Bex6a“?

Bexx6a mpezcTaBba ieo Gpuanyke aKTUBHOCTY KOji TTOApasyMeBa AedMHICAH 1 ITOHaB/bajyhy ToKpeT y
I/bY jadarba MUIIMNhHe Mace 1 T060/blIamba KapAmo-pecnupaTopHe dyHKIuje. Bexx6a ce 13BOAV eHepriuYHIje.

Vcropujar ¢pusnuke aKTMBHOCTH

PusnyKa aKTUBHOCT je 3ay3JMaJla 3Ha4ajHO MeCTO Y )KMBOTY HajcTapujux LuByan3anuja ceeta. O tome
roBOpe MHOTOOPOjHI LPTEXM KOje ce Hajlase y cTapuM rpobHniama. Gusndka akTMBHOCT je 4YeCTO y OBUM
IPUMWITUBHIM Ky/ITypaMa IpeysuMana GopMy pUTyaaHNX IJIecoBa U Maryjckux pajgmiu. Hajctapuju nuca-
HY JJOKYMEHT O OpPraHM30BaHMM Be>kOaMa Hamasu ce y gpeBHOj Kunu, 2500 rogyHa mpe HOBe epe y JiereH-
IV 0 KMHECKOM XUPYPTY, KOji je IpenopydnBao Bexxbe Mofe/nupaHe y OfHOCY Ha HAUuMH KpeTarmba XIBOTIbA
(Turpa), koja ce gaHac HasuBa KyHr @y i norpemrHo nosesyje ca Ty40oM I HacU/beM, @ y CTBAPY je HACTA0 Kao
00NIMK MeIMIMHCKe TYMHACTMKe, HajBepOBaTHYje MHCIIMPJCaHe jOrOM, IIOpekIoM ca VIHpujckor cyOKOHTI-
HEHTA.

dusyyka aKTMBHOCT je O1Ia Helle/bYBY [e0 CTapOrpuke KyAType ¥ 06pa3oBama Ifie Cy YUYeHUI OCUM
yuemwa ¢unozoduje, acTpoHOMMje U IPYTUX HAYKa, MOACTULIAHY Ja BeXOajy, mTo ce Hajoorpe Buam u3 Ina-
TOHOBe JleQUHMIIVje MeaTHOT PU3NIKOT ¥ MEHTAIHOT 37IpaBjba, »,Mens sana in Corpore sano‘. MHore cTa-
PO I'pUKe CKYIIType perpe3eHTyjy CIIOPTUCTe TOKOM BexOarma 1 TaKMIYerma, Kao mTo je Muponos [luc-
K000710C, HaI/IalaBajyhy Ha Taj Ha4MH 3HAa4aj CHIOPTA Y CBAKOJAHEBHOM JXXVMBOTY. [MMHACTUYKe aKTVBHOCTH
cy BubeHe 1 Kao Ha4YMH /lederba 60/ecTy, IIa Cy IIpernopy4yuBaHe BexxOe, yMepeHoCT y jeny u muhy u ofgrosa-
pajyhm pe>xxum craBama Kao BUT, Jleuerba.

Y crapom Pumy, ¢pusmuka akTMBHOCT, 3ajeJHO Ca OAroBapajyhoM McXpaHOM ¥ KynameM, 611a je meo
AujeTeTVKe Kao MeJUIHCKe rpaHe. [JOKTOpy Cy IpenucyBai ofjIa3akK y jaBHa KyIa/JIMIITA, Koja Cy IOper
TOIUIMX Y X/TaJJHUX O6a3eHa YK/by4yBasa I cajie 3a BeXxOame.

I[Tocne nponacTy PuMckor napcTsa, HOYeTKOM Cpefiber BeKa ,Ky/ITypa Tefla“ CBe BUIIe I'yOu CBOj 3HAYA]
1 6¥Ba 3aMerbeHa OILITYM APYIITBEHNM BPETHOCTIMA Ka0 LITO Cy MOHAIITBO U aCKETV3aM.

ToxoM mepuoza peHecaHce 101a3K O MpENnopofa KyliType crapor Puma u Ipuke, a ca TMM U IIOHOBHM
VIHTEepeC 3a JbYCKO TEJIO U Ha4MH Ha Koje oHo (pyHkuoHu1e. [IoHoBO, npeanu crape Ipuke, Meby xojuma n
¢dusnyKa aKTMBHOCT, 100Mjajy MHOTOOpOjHe IpucTanuie. 3amagHe [UBUIM3aIje IPEerno3Hajy BaXKHOCT (u-
3UYKMX BeXXOM, TaKO JIa OHE IIOHOBO yJIase y LIKOJICKe ITporpamMe, UMUTHpajyhe one us crape Ipuke.

[IBajieceTyt BeK IpefcTaB/ba IPaBy NPEKPeTHNIY 3a (M3NUKY aKTMBHOCT 1 CBe MAaCOBHIUje OaB/beibe
crioproM. Bennke gpkaBe porosHajy Kopuctyu ofi 6aBjpera Gu3aNIKuM Bexk6aMa 1 CllopToBuMa Kao opyba
3a TIoBMIIeHe 60pOeHe TOTOBOCTI. BemiKoj MoImyIapHOCTY CIIOPTOBA JONIPUHOCE U TE/IeBM3MjCKY IIPEHOCH
yTaKMuIia, Kao Buj 3abase /pyau. OcHUBAjy ce MHOrOOpOjHA CIIOPTCKA [PYLITBA, IPajie ce apeHe U XaJe 3a
criopToBe U 6aBjberbe PU3MIKOM aKTMBHOCTH IIOCTaje JOCTYIIHO CBYUIMA.

®du3nyKka aKTUBHOCT JaHAC

[ToueTkoM 21. Beka YoBeKOBa (pr131uKa aKTMBHOCT Ha HajHVDKEM je HUBOY Y MCTOPUjY JbYACKOT IOCTOjamba,
a T3B. ,cenehe” (celeHTepHE) aKTMBHOCTY IIpeIUIaBIIIe Cy CBa OZIPYYja JbYACKOT [ie/I0oBaba, YMMe je IICUX0-
¢dusnyKo 37paB/be YoBeKa 0361/pHO HapyuieHo. HMBO KpeTama KOHTMHYMPAHO ce cMambyje mocneqmnx 50
TO/IMHA, a IPACTUYHO Iafa nmocnefmux 20 rogyuHa, Kao mociefniia ApymTBeHNX ¥ €EKOHOMCKIUX IIPOMEHa.
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Mebhy Bopehum KkpyBLIMMa TOI CMamema Cy TEXHOJIOIIKe IIPOMEHe Y IPOM3BOJHNM U IPYTUM pajHUM
nporecrMa, Kopuihemwe ayToMo6mIa Kao IIABHOT IIPEBO3HOT CPEACTBA U Pa3BOj KOMYHMKALMjCKNUX TeX-
HOJIOTHja LITO je IPOM3BEIO OTPOMaH NOpPacT cefilehyx akTMBHOCTY Ha IOCTY, Kof Kyhe, y cmobogHo Bpuje-
Me. CBe Beha 3aBMICHOCT Off BO3W/Ia YAPY>KeHa Ca ,MeVjCK OPjeHTVICAaHVM APYIITBOM , CTBOPIIIA je TeHepa-
1je Jelie Koja cy cBe Mame Ppu3nuKy akTUBHA U PU3MYKM CIIPEMHA, CBe je Makbe Jielle Koja Ielraye 0 LIKO-
Jie U CBe BHIIIE Jlelje KOja 3HayajaH Jleo CBOT BpeMeHa IpoBofe riefajyhm renesusujy, supeo u [IB]I, u xopuc-
tehu KoMIjyTepe U MHTEpHET.

JlaHac mpoceyaH YOBeK I7Iefja Te/IeBM3Mjy OKO 4 caTa IHEeBHO ¥ TO YIIABHOM U3 JIexeher mmonoxaja, a nr-
pame KOMIIjyTepCKUX ¥ BUJIe0 urapa IoCTaja je IIaBHa pasbubpura y cnobomgHo BpeMe. JJa/bUHCKM yrpa-
B/baull IIOCTOje TOTOBO 3a CBe amapare, 6poj Mpou3Boja Koju ce BOCTaB/bajy Ha KyhHy agpecy pacTe u3 gaHa
y iaH, pauyHu ce mwiahajy cemehu npen KoMImjyTepom, Kao IITO Ce YATajy HOBMHE, KIbUTe, TTIefajy pUIMOBH,
Cyla My3MKa.

YoBek ce y 0BOM BeKy MOpa BpaTUTI CBOjUIM OCHOBHIM, TeMe/bHUM IIOTpebaMa, a TO je KpeTambe, OfiMOp,
OIyILITalbe, ClIaBambe, Urpa. PusmyKa aKTMBHOCT Ka0 HAa4MH >KMBOTA, HAj3SHAYAjHMjI je YMHU/IAL] TIOCTH3AMba
VI Ofp>KaBarba 3[paB/ba Y CBUM IErOBUM acleKTuMa (Pp13IIKo, MHTENTEKTyaIHO, eMOLMOHAIHO, COLVjaTHO,
ILyXOBHO, PO eCMOHATHO 3[jpaBjbe), T€ KA0 CTVJI )KMBOTa NoBehaBa KBa/IMTET XKVBJ/beHba HA CBYM IOf[PYYji-
Ma. ¥ 21. BeKy He IIOCTOjY HUTY jefaH APYTY MeAUIVHCKY TPeTMaH WM JIeK KOju TonuKo obehaBa u maje
TaKo 1o0pe pesynTaTe y O4yBamy 3[paBjba Kao IITO je TO pefoBHA pu3nyka akTMBHOCT. Kaga 6u ce pusuy-
Ka aKTMBHOCT MOIJIa yIIaKoBatu y ¢popmMy Tabjere, 610 OU TO HAjIIPONMCUBAHV]j JIeK JaHAIIBUIIE Y CBETY.

3Hayvaj pu3MIKe aKTMBHOCTH 32 3TpaBjbe

dy3nyka aKTMBHOCT Ce Bedyje 3a OIITYMAIaH pPa3Boj 1 QYHKIMjy MHOTUX PU3MYKIUX, PU3NMOTOIIKIX, CO-
IVIja/THUX U IICUXO/IOIKVX (PYHKIIMja KOZ felie 1 oM/IafiuHe. PeoBHa Qy31uka aKTVBHOCT TOKOM JIeTHICTBA
Y afiofIeCLieHIIMije CMambyje PU3NUK Off pasBoja XpPOHMYHIX 000/berba Y 0fpacioM Jo0y, IToMaxke y pa3Bojy Mu-
mhHO CKeJIeTHOT CUCTEeMa, 3[[PaBOT KapAMOBACKY/IApPHOT CYCTeMa, HeypoMuumMhHOT cructeMa (KOoopayHa-
IVja ¥ KOHTPOJIa IIOKpeTa) U CMambyje pU3UK Of IojaBe rojasHocTy. Pusnyka aKTMBHOCT MMa U IICHXOJIONI -
Ke KOPMCTY KOJ, M/IAIVX JbYAAU CMambyjyhyl TeXXIMHY aHKCMO3HOCTH 1 fienipecyje. Ydemnhe y Gu3M4KIM aKTUB-
HOCTVIMa IIOMa)ke 11 Y COLIVja/THOM Pa3Bojy, jadajyhu curypHocT y camor cebe, omoryhasajyhm corujanny nH-
Tepakuyjy u uHTerpanyjy. Ilpernocraspa ce ja usnyuky akTMBHM MIaay /pyau pebe pasBujajy nomre Ha-
BUIKe Kao LITO Cy 3/10ynoTpeba fyBaHa, ajikoxosa u gpore. HeoBo/bHa pusnyka akTMBHOCT IOpeN IyLICHa,
r0ja3HOCTY ¥ IOBUIIEHOT CEPYMCKOT XOJIeCTeposIa IIpeiCTaB/ba 3HaYajaH (PaKTOp pU3MKa 3a HACTaHAK Kap-
AMOBACKy/IapHUX 60ecty. JIOHIMTyAMHAIHA UCTPaKMBamba Cy II0Kasaa ja he ce HaBeeHN pU3MLIM CTede-
H Y AeTUECTBY ¥ MIAJOCTI 3a/Ip>KaT Y OfIpaciioj Zoou, Kao 1 YApyKUBambe KapAMOBaCKy/TapHUX PU3VKA.

®y3nyKa aKTUBHOCT MIMa ¥ eKOHOMCKE KOPVICTH, IIOCEOHO Y CMarbemhy MEJUIVHCKIX TPOIIKOBA, HO-
Behare MPOLYKTMBHOCTY U 3[jpaBuje IICUXIYKO Y COLVjATHO OKPY>Kebe.

®ysnyka aKTMBHOCT je HeONXO#HA 3a HoOpo 3apasbe cpua. HemoBo/bHa (usnyka akKTMBHOCT JOIPU-
HOCM HaCTaHKY T'0ja3HOCTH, Aujabereca u xunepTeHsuje. TOKOM IOCTIEABYX JleceT TOfMNHA OpOj IPeKOMepHO
yXpambeHe Jelle Y pa3ByjeHNM 3eM/baMa 1moehao ce 2 1o 5 myTa, a y 3eM/baMa y pas3Bojy ckopo 4 myTa. JenHa
CTyAMja je yCTaHOBIIIA fia je BepoBaTHOha IIpeKoMepHe yxpamweHocTH 3a 50% Beha Kop fielie Koja CBaKOJHEB-
HO IJIe/Iajy Te/IeBU3Njy BUILIE Off IBa caTa.

PeoBHa (pu3myka aKTMBHOCT ITIOMa)ke Jia Ce YCIIOpM IIPOIieC Cy)KaBama apTepyjcKUX KpBHUX CY/i0Ba
CpLIa ¥ MO3Ta, IOJCTUYE TENO JJa KOPUCTY pe3epBe MaCTy, TIOMa)ke CHYDKaBakby IMOBUIIEHOT KPBHOT IIPUTHC-
Ka, moBehaBa HuBO ,,o6por” xonecrepona y kpsu (XJIJI xonmectepon) u ofp>kaBa HopManaH HuBO 1ehepa
y kpBu. Hajmame 60% cBeTCKe nmonynanyje He ycnesa /la UCIyHM IIPENOPYYeHy THEBHY MUHVMYM Of, II0/1a
caTa yMepeHe Qpu3nuKe akTMBHOCTY (60 MMHYTA 32 Jie1y).

®usnyka aKTUBHOCT U MIagn

YcBajame 3apaBux HaByKa 1 GopMIMpabe 3[paBoT CTI/IA )KMBOTA BeOMa Cy OMTHI y IIePUOAY e TUICTBA
VI QI0JIeCLIeHIMje U ca HJIMA je HEOIIXOHO 3aIloYeTy WTo paHuje. PemoBHa ¢u3nyka akKTMBHOCT VIMa BUILIe-
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CTpyKe TO3UTUBHe edeKTe KOfi MAaMX: JOIPUHOCK IPABMIHOM PAacTy M Pa3Bojy fielle, IIOMa)ke KOHTPOJIN
Te/leCHe TeXIHe, PeNYKIVjy MacTy, epuKacHy QyHKIM)y cpiia 1 iyha, a caMuM TUM cMambyje pU3UK off Ha-
CTaHKa XPOHNYHMX 000/betba y KaCHUjeM IIePUOLY.

Vrpa, ciopt u gpyre ¢pusndke aKTMBHOCTH TIPY>Kajy MaagyumMa MoryhHocT fa nosehajy HuBo camorno-
y3Iama I CaMOIIOIITOBAbA, OLICTUYY IIIXOBY COLMja/IHY MHTETPallljy U Pa3Boj [PYIITBEHUX BELITHHA.

BaBsbere ciopToM U APYrUM (pU3NYKMM aKTMBHOCTIIMA JOIPUHOCH JIAKIIEM YCBajarby 1 APYTUX 3hpa-
BUIX HaBMKa KOJ] M/IaJiuX. VIcTpakuBama mokasyjy fia Meby agonecuenTiMa Koju cy GU3MIKY aKTVBHYU MMa
Mabe ITylIaya, Mambe Cy y4ecTase 3/I0yIoTpebe pore 1 aIKOXO/Ia M HACV/THO ITOHAIIAbe.

dusnyKa HeaKTUBHOCT 1 CefleHTEPHN Ha4MH )KMBOTa yobudajeHn cy meby miaguma fanammsuie. IIpo-
IIEHEHO je f1a je Mambe off jefHe TpehuHe MTaux TOBO/BHO (PM3MYKYM AKTUBHO y Mepy Y K0joj 0¥ yHarpenum
cajaume u 6ynyhe sgpasbe. Mamu 6poj Aele Ielrauy uim uie OUIMKIOM y KOy, a Behu feo crobogHor
BpeMeHa IIPOBOJie MICIIPe TeJIeBI30pa WM padyHapa.

MHorn cy ¢dakropu Koju crpedaBajy Miaaje Aa Oyay USMYKM aKTMBHU: HEJOCTaTaK BpeMeHa U
MOTHMBaIVje, HeTOBO/bHA MOIPIIKA VI IPUMeP OfpaC/INX, HEJOCTATaK IPOCTOPA U jeTHOCTABHO UTHOPHCAbE
KOpUCTY GU3NIKe AaKTUBHOCTI.

PenoBHa (u3MuKa aKTMBHOCT KAaKO y IIKOJIV TaKO U Y CTTOOOIHO BpeMe HEOXOfaH je YCIIOB 3/[paBor ¢u-
3MYKOT ¥ IICUXMYKOT Pa3Boja cBaKke Miajie ocobe.

[lTkone nMajy jenuHCTBeHY MOryhHOCT a 06e36efe BpeMe, Kajap ¥ IPOCTOp 3a PU3NUKY aKTUBHOCT
MJIaJIVX, ¥ Ha Taj HAUMH IOTIIOMOTHY YHanpeheme BIXOBOT 3[paB/ba.

CreueHe HaBMKe y OIIefy pu3nyKe aKTUBHOCTH y A€ TUILCTBY U afjoNieciieHnju he ce BepoBaTHO ofp-
YKaTU TOKOM Jia/beT KMBOTa 06e30ehyjyhu ocHOBY 3a akTVBaH U 37ipaB >KMBOT. Jlolle XMBOTHE HaBUKe, Ko
ILITO Cy CefleHTePHY Ha4lH )KVMBOTA, HEITPAaBI/IHA NCXPaHa, IyLIehe 1 37I0YII0Tpeba alIKOX0Ia ¥ APOra, IpuX-
BaheHe y MIamocTy, BepoBaTHO je fia he ce 3agp>xaTi u y ogpacioMm fo6y.

Heun y3pacta 5 o 17 roguHa ce mpenopy4yje MuHuMyM 60 MuHyTa GU3NIKe aKTUBHOCTY CBAKY JjaH,
MaJia je II0oXKe/bHO U BUIIe Off 0BOT BpeMeHa. OBO BpeMe ce OZHOCH Ha YKYIIHY aKTUBHOCT TOKOM Lie/IOT JaHa.
[IpenopyueHa je KOMOMHaIMja yMepeHe 1 Texke puanuke akTMBHOCTH. [Tof yMepeHoOM akTuBHOUIDY HOf-
pasyMeBa ce aKTMBHOCT TeXIHe NPUOIVDKHE MHTEH3UTETY OpyKeT XOofjara 1 IofjpasyMeBa YNTaB HI3 aKTUB-
HOCTH Kao IITO Cy BOXHa OMI[MK/Ia 1 6MI0 Koja BpcTa akTyBHe urpe. ITox TexkoM ¢pusmakom akTuBHOIIhy
IIOfjpa3yMeBajy ce OpraHM30BaHy 00NN CIIOPTa Kao WITO Cy ¢ynbda, 6aneT, Tpuame U mmBame. Hajpax-
HIje je I je fenyt oMOryheHo 1a y4eCTBYjy y pasInduTiM aKTBHOCTMMA KOje Cy 3a0aBHe 11 OTOBAPajy Hbli-
XOBJM MHTEPECHMa U CIIOCOOHOCTIMA.

Ino6amHo cMameme Ppu3NIKe aAKTUBHOCTH KOJI M/IaiNX

HuBo ¢pusnuke akTMBHOCTY ce CMamyjy Meby Mmagym /pyauMa y 3eM/baMa IPOM CBeTa, HajBUIIIe Y CH-
poMaiHujuM ypbanum cpepunama. [Iponemyje ce na je Mame of jenHe TpehmHe MIafnx JOBOBHO PUSUYKY
akTMBHO. OBO CMamelbe je HajBMIlIe Y3POKOBAHO CeleHTAPHMM HauMHOM KIMBOTA. TaKo [ja Mame Jelle Xoia
VI BO3M OUIVKII IO IIIKOJIe, BUIIIe BpeMeHa IIPOBOAM Ilefajyhu TeneBusnjy, urpajyhu ce urpe Ha KOMIIjyTe-
Py Kao u cupoBofiehn gpyre ceeHTapHe aKTVBHOCTY Ha padyH Qu31yKe aKTUBHOCTY 1 clIopTa. MHOTM dak-
TOPY JJOIIPUHOCE CMamberby PM3NUKe aKTVBHOCTY KOJ| MIaINX Kao LITO CYy HeOCTAaTaK CTOOOHOT BpeMeHa,
HefI0BO/bHA MOTMBICAHOCT, ocehame cpaMoTe 11 HeCTIOCOOHOCTH, HeIOCTaTaK CUTYPHNUX MeCTa 3a UTPY, He-
3Hame 0 KOpUCTIMa PpU3IIKe aKTVBHOCTIL.

TojasHOCT KoOp Jene U afonecieHaTa

TojasHoCT KOJ| Ofpac/ux Kao 060seme Koje je JOCTUITIO enyjieMIjcKe Tporopiuje je mpaheHo mopacTtom
Opoja felie 1 ajjoliecrieHaTa Koje Impate oBaj TpeHp. [0jasHOCT U PpusuUKa HEaKTMBHOCT CY [iBa BUILECTPYKO
JICIIpeIUIeTaHa 3[paBCTBeHa IpobsieMa, Koja HaJIONybY]jy jenaH apyror. Tako ¢puanyka HeaKTMBHOCT JOBOAM
JI0 pa3Boja U ofjp>KaBara rojasHOCTH, JJOK T0ja3HOCT fla/be CMambyje HMBO pusnuke Mohu kop Minaaux. [Ipe-
KOMepHa TeJleCHa Maca 1 T0ja3HOCT KOJ| MJIa/jVX je IT0Be3aHa ca IIMPOKOM IaJeTOM 000/ema Koja YK/bY4yjy
opToIeficke pobiieMe, IpOMeHe MEHCTPYaTHOT LIUKTyca, IIpobJieMe ca CIaBambeM, Pe3CTEeHINjy Ha MHCY-
JIMH, TICUXOJIOLIKe NTpo6/ieMe Be3aHe ca JYICKPYIMIHALIVOM.
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TojasHocT Kof, MIaaux ocoba foBoau u 1o nosehama KoHIeHTpanyje Tpurmnuepuaa u JIJIJT xonecre-
posay KpBU, cMamyjyun KoHueHTpanujy X1/ xonecteporna, HITO JOBOAY O PAHNX 3HAKOBA aT€POCK/IEPO3e.
[ToBehaBa ce 1 pM3MK 3a HacTaHAK KapITHOMA Y OfIpac/ioM 100y KO TOja3HUX MJIaJIuX.

Xuneprensuja Koj MIasux

XumnepreHsuja (BICOK KPBHM IIPUTHCAK) Kao 6OJIECT KOja ce HeKaJj cMaTpaja 3a 000/Iebe UCK/bYINBO
Ofipac/uX, CBe BUIIE Ce AMjarHOCTUKYje 1 Kof Muajux. [Iponemyje ce na 5% pmeue y CAJ] maru ox ose 60-
nectu. JJok je Hajuenthu o6/MuK XunepTeH3nje KO, OAPAC/INX eCeHILIMjaTHa XUIIepTeH3Nja (HeII03HATOT Y3po-
Ka), Kof mere Mmabe ox 10 ropgyuHa moBuMIlleH KPBHYU IPUTHCAK je y3pOoKOBaH Hajuenthe gpyrum 6omectuma
(cexyHmapHM o6muk). MebyTuwm, eceHnujanna xuneprensuja je Hajuemhy o6k oBor obonewa meby amo-
necuentuma. Kao ¢hakropu Koju 1oBofe 0 MOBMIIEHOT KPBHOT MIPUTHCKA KO M/IafiuX, Hajuenthe ce HaBogze:
r0jasHOCT, pM3MYKa HEaKTUBHOCT, I0BehaH yHOC comu XpaHoM, aujaberec, 6omectu 6ybpera, KoapKranuja
aopTe, KOHT€HUTATHe MandopMaLyje, TPOBakbe OJTOBOM.

IToTeHIMja/Ha BPeFHOCT KOHTPOJIE XUIIEPTEeH3Nje KO MIaJVX, Ka0 MeTOJie IIpeBeHIje OBOT 000/Iemna
y ofgpacioM o0y, MMa cBe Bullle IpucTannia. Besa n3mehy mosuineHor KpBHOT MIPUTICKA KaJj MIAJIX U TO-
[MHA CTApOCTH, TeJIECHEe Mace Kao U IIPUCYCTBA OBOT 000/Ieha Y MOPOAMIIY je HAIVPOKO MCTPa>KMBAHO U J10-
KYMEHTOBAHO Y OpOjHUM eNMaeMIoIoIKyM cTyanjama. CTyauje cy mokasane u Besy usmeby xuneprensuje
VI Ha4MHA )XVBOTA, Kao IITO Cy HEIIPAaBI/IHA MICXpaHa 1 PM3MYKA HEaKTUBHOCT.

Illehepna 6onect (qujabeTec) Kop mene u agoneceHaTa

IllehepHna 6omect je jemHa o Bogehux XpoHNUYHMX 60ecTy KOZ fienie 1 omnaguHe. [IpoceyHo jenHo nete
Ha 400 0 600 3xpaByx nMma gujaderec v 1. [TpubmxHO 75% HOBO OTKPMBEHUX CTy4ajeBa fuabeTeca TUIA
1 ce oTKpuje Kop oco6a mmahux ox 18 rogmua. O63upom fa 10 go 15% gerie u agorneciieHaTa uMa mpekomep-
HY TeJIeCHY Macy WIN je Toja3Ho, Opoj Maiux ca fuabeTecoM THUIIA 2 ce YABOCTPYYMO Y OFHOCY Ha IIPOLITY
mexany. On cBUX HOBO OTKPVBEHIX C/Ty4ajeBa ayjabeTeca, 1993. rogyHe TiII 2 ce AMjarHOCTUKOBAO Y 5% CITy-
YajeBa, a laHac ce OBaj ImporeHar nomeo Ha 40%.

Tun 2 gujabeTec ce cBe BuIlle AUjarHOCTHKYje KOJ, [ielie U afjoeclieHara IpoM CBeTa, TaKO Jja je y He-
KIM JIeJIOBYIMa CBeTa TUII 2 TocTao Bopiehm o6k gujabereca kop feue. [ToBehame 6poja rojasHe nere u ¢u-
3MYKa HEaKTVBHOCT Ce HaBOJie Kao IJIaBHM y3POLM OBOT 000/Iema.

Pa3no3u 3a pu3NMIKy HEAKTMBHOCT

HuBo ¢usnyke HeaKTMBHOCTY je BMCOK Y TOTOBO CBUM Pa3BMjeHUM 3eM/baMa U 3eM/baMa y Pa3Bojy. ¥
Pa3BMjeHNM 3eM/baMa BUIIIE Off TOIOBUHE OfIPAC/IMX HYICY JOBO/BHO aKTVMBHU. Y BEIMKUM I'PajjOBMMA 3eMasba
y pa3Bojy Koju ce 6p30 mupe, pus3nyKa HEAKTUBHOCT je jour Behu npo6meM. YpOaHUCTIYKY je pe3ynTupano
Jia HeKO/MKO aKTopa OKpy>Kemwa yTude Ha OaB/bere GU3NYKOM aKTVBHOCTIL:

e IpeBe/Ke T'y>)KBe CTAHOBHUIITBA,
« moBehaHo cupomamTso,

« mnoBehaH HMBO KpUMIMHaIa,

 Be/UKa IycTVHa caobpahaja,

e HU3AK KBAJNTET Baslyxa I

e HEZIOCTATaK IMAPKOBa, TPOTOAPA I CIIOPTCKO — peKpeaTUBHUX IIPOCTOPA 1 CafipiKaja.

Msuoru daxkTopu oMeTajy Miaje /byje y 6aB/berby GU3MYKOM aKTUBHOLINY:

e HEJOCTaTaK BpeMeHa,
e HENOBO/bHA MOTUBAIN]a,

 HeaJeKBaTHA ITOAPIIKA JI CMEPHMUIIE,

o+ ocehama cpamMoTe MM HECTTOCOOHOCTH,

e HefocTaTak 6e30egHOCTH Objekara,

¢ OrpaHMYeHa JOCTYIHOCT y 00jekTe 3a GU3NIKY aKTUBHOCT U
 HeIO3HaBae IPeJHOCTU PU3MIKe AKTVBHOCTIL.
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IIpenopyyena pusmyka aKTMBHOCT 32 Iely

[lanac ce mpenopyuyje fja fielia y4ecTBYjy y PU3MUKMM aKTVBHOCTVIMA YMEPEHOT JI0 €HEePTMYHOT MHTEH-
3uTeTa HajMame 60 MUHYTa [IHEBHO. YMepeHa JJ0 eHepriuyHa GU3nyKa akTUBHOCT IIPefICTaB/beHa je OHUM JH-
TEH3UTeTOM (PU3NUKe BexKOe KOoju ,,IOBOAM /1O YOP3HOT pajia Cplia 1 3aAMXaHOCTI .

®u3nyKka aKTUBHOCT U OoOM/IagMMHaA

Miiajiut IIKOJICKOT y3pacTa CBAaKoOT fjaHa Tpeba ga HaKyIle MUHUMYM 60 MIHYTa yMepeHe 0 HTeH3VB-
He (eHepruyHe) Qpu3nyKe aKTUBHOCTH fa 611 00e36enyv cebu 3pas pacT 1 pa3Boj. OBa Konmn4dnHa Gpusnake
aKTUBHOCTY MOXe Jla 00e30ey M/IaivM /byAuMa BakHe QpU3uKe, ICUXMUYKE VI COLMja/THe KOPYUCTH 3a 37pa-
BJbe.

Kopuctu o pmsmuke akTMBHOCTY 3a MIaje:

 pasByja 3paB KomrtaHo-Muyhuy cucteM (KocTyr, myumyhn u 3r106081),
 pasBuja 3[paB KapAMOBACKy/TapHM CCTeM (cplie u mayha),

 pasBuja HeypoMumhHy cBecT (KOOpAMHALMja 1 KOHTPOJIA TOKPeTa),

o peryullle TeJIeCHY TeXUHY.

®y3uyKa aKTUBHOCT je ITOBe3aHa U ca IICUXOJIOMKIM KOPUCTMMA KOJ| MITaiVX JbYAY, IT000/bIIaBa KOH-
TPOJTY HaJi aHKCMO3HOCTY U fenpecrjoM. CIMYHO ToMe, Gpu3ndKa aKTVBHOCT MOXKe Jja IOMOTHe Y IPYIITBe-
HOM pa3BOjy MJIafiMX JbYAu Ipy>kajyhu mMoryhHoCTM 3a camo-M3pakaBarbe, U3rpajby CaMOIIOy3fiama, CO-
LMja/IHe MHTePaKIVje ¥ MHTeTpaluje. Takobe je HaBeZeHo Ja bU3NIKM aKTUBHYU MTAIN JbY[IV JIAKIIIE YCBajajy
Y Ipyre 3apaBe o0/IVKe IIOHAIIAma (Ha IpyuMep n3beraBame AyBaHa, a/IKOXO/IA I [pOra) U fa IoKasyjy Behe
aKaJIEMCKO 3Harbe y IIKOJIN.

3ab6myne o pu3MIKOj AKTUBHOCTH

®u3uyKa aKTUBHOCT je CKYIIa, 3aXTeBa OllpeMy, mocebHy rapaepo6by u mnahame yranapune. HE!
DusiyKa aKTUBHOCT MOXKe Ce CIIPOBOAMTH CKOPO OMIIO I7ie U He 3axTeBa mmoce6Hy onpemy. llleTma y Bumy
Op3or Xofia je HajBUILe IIPAKTVIKOBaHA 1 Hajuelrhe caBeToBaHa PU3NYKa AKTUBHOCT, a Y IIOTIYHOCTH
OecrnaTHa. Behuna yp6anux cpefyHa yMa mapkose 1 IeIIayKe 30He UjjeaTHe 3a IIeTHY, TPYarbe I
urpy. Huje HeonxogHo nhm y TepetaHy, Ha 6aseH mim apyre ClienyjanHe CIOPTOBe fja 6u 6yt Gusnyku
aKTUBHIL

®usmyka akTMBHOCT onysuma MHoro BpemeHa. HE! JloBobHo je 30 munyTa (32 oppacnie) u mu 60 mu-
HyTa (3a elly ¥ OMIafyiHy) yMepeHe (py3udKe aKkTMBHOCTY JHEBHO f1a 6V CMO YHAIIpeaVIN ¥ O9yBasIy Hallle
3gpas/pe. He Mopamo opBajaTy moce6HO BpeMe, PU3NYKY aKTUBHOCT MOXKEMO YK/BYYUTH Y Hallle CBaKO-
JIHeBHe aKTVBHOCTI: Ha IOCITY, IIKO/IM, Y Kyhn.

Hewma nmoTpebe TpommTy Bpeme u HoBall yyehm feny ¢pusmykoj akTHBHOCTH, Jlel1a CY U IO IIPUPOIM JO-
BosbHO akTyBHA. HE! HemaBHa ncTpakuBama I0Ka3aa Cy fa Cy Aelia IIMPOM CBeTa CBe Mambe (PU3NUIKM aK-
TUBHA U fIa CTOOOJHO BpeMe pajiuije IPOBOJe UCIIPe] TeJIeBIU30Pa MM KOMITjyTepa 1 TAKO 3aMerbyjy PelOBHY
¢usnuky akTuBHOCT. [Ipomnemyje ce fa y MHOTUM 3eM/baMa, MOfljefHAKO Y Pa3BMjeHNM U 3eM/baMa y pas3Bojy,
BuIle oy ABe TpehmHe Mmagyx Huje [OBO/BHO aKTMBHO. HemoBo/bHA Qu3MUKa aKTMBHOCT KOJ fielle MOXKe
VIMaTH 3 paBCTBEHE ITOCTIEVIIe HeTIOCPEHO, AN M Y KaCHUjeM XMBOTHOM HO0y.

BaBmeme busnykoM akTuBHOMNY je HEOIXOTHO CaMO Y MHAYCTPUjCKY pa3BujeHUM 3eMbaMa. Pusny-
K HeaKTMBAH CTIJI KMBOTA IIOCTAO je OMIUTY 3hpaBcTBeHM npobieM. HemoBo/bHa (pusamyka akKTUBHOCT je
jeman op 10 Bojehnx y3pOKa CMpTH, 6omectu u HecnocoObHocT. OKO 2 MUIMOHA JBYIVI TOIUIIEbE YMUPE Off
nocnenuna GpuandKe HEAKTUBHOCTI. bp30 mupeme rpajoBa y pa3BUjeHUM 3eM/baMa, I'y>KBa, CUPOMAIITBO,
caobpahaj, HeKBa/IMTeTaH Ba3lyX, HEJOCTATAK ITAPKOBA, ITEIIAYKIX 30Ha, IPOCTOPA 3a CIIOPT U peKpearnujy,
yyHe GU3NYKY aKTVBHOCT TEIIKO JOCTYIHOM. Y Hepa3BMjeHMM 3eM/baMa I 3eM/baMa Y pa3Bojy CBe je IIOIIy-
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NapHUju GU3NYKY HeaKTUBAH CTII XXIBOTA, a IIOCTIeMIie Cy ToBehaHa y4ecTanocT rojasHoCTH, Anjabereca i
KapayoBacKynapHux 6onectu. OBe 3emsbe he mopen 60p6e npoTuB 3apasHUX 60IECTU MOPATH Jia Ce Cyoue U
ca TepeTOM XPOHMYHIUX He3apasHux 6omectr. Pusnuka akTMBHOCT, 3aje[fHO Ca IIPABUTHOM UCXPAHOM I 13-
OeraBameM Iyllewma Cy edukacaH, MCIUIATUB U Of[P>KMB Ha4MH 32 yHarpehemwe 3apaBpa 3a cBe.

Bennumna npo6nema

Du3nyKa HEAKTUBHOCT je Y3pOK 1.9 MmIMoHa CMpTHUX MCX0fa roguuime. [IpoLemeHo je fa je oHa y3-
pok 10-16% ciry4ajeBa Ma/JIMTHUX TyMOpa JojKe, feberor peBa u fujabereca, n oko 22% cirydajeBa JMcXe-
MMjcKe 60IecTu cpua.

OusnyKa aKTUBHOCT KOJ, fielie ¥ oMIajnHe y Bojpopuan

[Togauu cryauje o 3ppasipy ctaHoBHMITBa Cpbuje (2006. ropmHe) noKasyjy fa ce BehmHa fenie 1 oM-
najyuHe y3pacta 7 5o 19 ropguua y BojBomyHu y cno6omHO BpeMe 6aBy CeleHTEPHUM aKTUBHOCTMMA Ka0 LITO
Cy I7leflatbe TeleBM3Nje, Cyllame My3JKe U Urpatbe Ha KoMIjyTepy. YacoBe duamykor Bacnurama y KO-
mm pepoBHo noxaha Behuna gere (oko 90%), Majja ce peOBHOCT CMambyje ca cTapourhy, Kao u 6aBbeme Qi-
3UMYKVM aKTMBHOCTUMA Y CIOOOTHO BpeMe Koje HICY JOBOJ/BHO 3acTyIubeHe. Camo 28% felle ¥ OMIaiiHe Y
Bojsopuuu y3pacra 7-19 roayHa uma npenopydeHn HuBo ¢pusndke akTUBHOCTH — 6aBe ce PU3NIKOM aKTVB-
Howrhy CBaKOJHEBHO.

JInteparypa

1. WHO. Global recommendations on physical activity for health. Dostupno na: http://whqlibdoc.who.
int/publications/2010/9789241599979_eng.pdf

2. WHO. Global strategy on Diet, Physical Activity and Health. Dostupno na: http://www.who.int/
dietphysicalactivity/strategy/eb11344/strategy_english_web.pdf

IIpunor

OusnyKa aKTMBHOCT y carepoBaiby Kajlopuja

CaropeBame
Bup akTuBHOCTH Kanopuja 3a
30 munyTa

aepo6HO Bexbame* 246
BOXKmba Oukiaa (10kM/4ac) 201
iec 208
kyhHu nocnosu 92
BOXIba CKejTa 163
Tpyame (8km/4ac) 268
Tpyame (12Kkm/9ac) 455
IJIABabe 279
TEHUC 205
mretiba (3xkM/49ac) 92
mretrba (8xm/4ac) 160

* Iop aepoOHUM BexxbOamweM HofpasyMeBa ce Op3a IIeTHa, TpUame, IUIBabe, BOXKba OUINKIIA, pajy 6a-
ILITY, UTH, OFFHOCHO OMJIO KOja aKTMBHOCT Yy K0jOj Ce aHTaxyjy cplie, yha n myunmhn y ogpehenom nepuony.
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Komnko xamopuja (kCal) uma y 100 g Hekux npoussoga?

Yurc 530 bpsa xpana 217
Koxwne (6e3 yipa) 387 Jaje 150
Kona Hanumu 42 banana 89
Ipoxbe 70 Jabyka 50
Benn x1e6 266 [Tanmaunnke 227
Kpoacan 406 Miie4Ha yokosnaza 563
Mineuynn crnagonen 157 Bohwuu jorypr 34

®usnyKka aKTUBHOCT ¥ NOTpeOHO BpeMe OaB/bema BoMe Jja O6u ce caroperno 150 kanopuja

Hodanje stepenicama
Tréanje 25 km

BicklGkm

Koarka

Pliv anje

Aerobk uvodi

Hodanje 3 km

Guranje kolica2,5km

Brzi ples

Vrtlarenje

Odbojka

Pranje prozora ili podov a

Pranje automobila

o

20 40 60

Minute

WUseop: Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention and
Health promotion (2005). Physical activity for everyone: Recommendatons.
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To6pobutn pusmuke aKTUBHOCTH 32 3[[paB/be

To6pobut ¢pusnmike aAKTUBHOCTH

Hoxka3s

Dusnyka KOHAULINjA

[Mopmyxe KapAMOBACKYTApHY U3P>K/BUBOCT

%%

[Momywke MymhHy U3APXK/BUBOCT Hx
[Moanxe myiuhHy cHary e
CHIDKaBa yfieo TelecHe MacTn ok

MeHnTanHo 3[paBjbe

CMamyje cuMnTOME CTpeca

%t

CMamyje aHKCHO3HE CUMIITOME >

CMamyje fiempecBHE CUMIITOME o

[Moxctnue mamhere u yueme

%%

TTopmu>ke pacnonokeme 1 CaMOIIOIITOBAKE i

bonectu Cp1ia 1 KpBHIX CyJlOBa

ITpeBennpa KopoHapHY Ooect o

[TpeBeHnpa nHpapKT o

CMamyje mojaBy aTepoCK/Iepo3e

%%t

[Tomaxe y edery cpyaHuX 00IeCcTn e

MummhHO-KOIITaHN CUCTEM

[TpeBennpa 6omoBe y mehuma

[TpeBeHnpa apTpuUTIC *
Jaua 3T7I00He CTPYKType U (PYHKIIVIOHATHOCT *
ITomaske y rpapmu rycTohe KocTujy o
[IpeBenupa ocreonoposy o

[Tomaske y euery 0CTeonopose

%t

KpBHu npurncax

[IpeBenmpa noBuilieH KPBHU IPUTUCAK oo

CMambyje IOBMIIEH KPBHU IIPUTHCAK

%%

Mamnohe y xpBu
CHmXaBlla HUBO TPUITIULEpUTA Y KPBI o
CHIDKaBa HMBO YKYITHOT XO/IeCTeposia Y KpBI e
[ToBehasa HuBo X]IJI-x0mectepona o
VIMyHOMOWIKY CHCTEM
Iomyoke yKyIIHYM UMYHUTET o
[TpeBeHnpa npexmnany *
Illehepna 6omect
[TpeBenupa aujaberec TumIa 2 oo
[Tomaske y nedey aujaberec TIa 2 e
ITpeBenupa gujaberec Tuma 1 *
Crapeme
[ToBehasa ropmHe 34paBor KMBOTA >
ITpoxy>kaBa O4eKMBAHO Tpajame XXIBOTA *
Cmamyje MoryhHoCT magoBa *

Cmambyje pusuk o6omeBama o AjixajMepoBe 60mecTn
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TenecHa TexxmHa

[TpeBeHMpa HAKyII/batbe MACTI oex
[Tomaxke y cMamberby TefleCHe Mace >
Jledyere rojasHOCTHU e

[TpodecnonanHo 3xpasbe

[ToBehaBa MpORYKTUBHOCT *

CMmamyje KpaTKOTpajHa 60/10Batba

Manursa o6omerma

CMamyje pM3UK 32 HACTaHaK paka lipeBa e

CMmamyje pM3JK 3a HaCTaHAK pakKa JIojKe

CMmamyje pM3JK 32 HACTaHAK paKa IpocTare *
TpyrnHoha

Jaya OTIIOPHOCT Ha TpyZIOBE R

[TonpaBspa apskame Tena u jada aehue muinhe *

Mosxe onmakuraTu mopobhaj u yépsaru omopasak

Bprxe Bpahame npernopobajue TexxnHe *

TpoukoBy y 34paBCTBY

CMamyje IMpeKTHe TPOIIKOBE

CaMmyje 6poj 60MTHNYKYX HaHa *

CMambyje 6poj MeKapCKuX Ipernesa *

Cawmmbyje xopumrhere 1eKoBa S
Moptanurer

Cammyje cTome MopTanuTeTa KOl OfPacanx >

Cmamyje CTOIIE IpeBpeMeHe CMPTHOCTH o

* JlokazaHO Ha BEIMKOM OPOjy MCTpa>KuBamba
** JlokazaHO Ha CpeflbeM Opojy NCTpaKMBaba
*** JlokasaHO Ha MabeM OPOjy MCTpaKuBamba

Nseop: Thomas D.Q, Kotecki J.E. Physical activity ¢ Health: An Interactive Approach, Second Edition
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PEITPOJYKTMBHO 3[1PAB/bE

IIpoc. 0p Anexcanopa Kanamayuja, cheyujanucma eurexonozuje u aKyuepcmea
Loy, 0p Crexcana Ykponuua, cneyujanucma coyujante meouyuHe

IllTa 3HA4YM peNPORYKTUBHO 3ApaB/be?

PeripofyKTUBHO 37paBibe je CTarbe (U3MYKOT, MEHTATHOT U COLVIja/THOT O/IaroCTama y OfHOCY Ha pe-
IPOAYKTUBHIY CUCTEM KOJI JbY/V CBMX Y3PAaCHMX IPyIIa ¥ IOfpa3yMeBa 3a7j0Bo/baBajyhu u curypaH cexcyan-
HY >KMBOT, CIIOCOOHOCT 3a peNnpoAyKLyjy (3a mpaB/beme felie 1 pabame) 1 c1o6oay ofydnBama 0 pernpo-
nykuyju (ma mu he, Kaja v KONMMKO felle MMaTn).

IlITa je pempopykumja?

Penpopyxkiyja (1 pasMHOXKaBame) je OMOIOLIKY ITPOLieC CTBapamba HOBOT OpraHyu3Ma off “popnurespa’
Y MO>Ke OUTM CeKCya/lHa — aKO HOBM OpraHM3aM HacTaje o “Majke ¥ oua’ (Kof Jby[y, XUBOTUIbA U Behn-
He OV/baka) MM aceKCyasiHa — aKo Ce jeffHa MHAVBUAYa pelpofykyje 6e3 yueurha spyre jennnke (6akrepuje,
HeKe OM/bKe).

IlITa 3HAYM CeKCyalTHO 3paB/be?

CekcyanHO 37paB/be IpeACTaB/ba Y>KMBame y cekcy 0e3 cTpaxa of TpymHohe, 6omect, 3moynoTpebe,
Hacyba v HebesbegHor abopTyca. OHO IpeAcTaB/ba 3ajeHUIITBO Te/IECHNX, eMOLVIOHATHIIX, MHTEIEKTyaTHUX
VI COLIMja/THUX aclieKaTa ceKcyanHor 6uha. CecKyanmHO 37paBibe je jeflaH Off IeT K/byYHUX acleKaTa 3[[paB/ba
(mpema Crparernjyu penpofyKTUBHOT 3apaB/ba CBeTcKe 3ipaBcTBeHe opranusanyje 3 2004 roguHe).

3anTo je BaXXHO OPMHYTHU O CEKCYaTHOM U PeNPOXYKTUBHOM 3[IPaB/by?

Y maHanIme BpeMe My PAaHO CTYTAjy y CeKCyaTHe OFHOCe BaH Opaka u 1o pahama nmpBor feTera yec-
TO IIPOMeEHe BIUIIIe TApTHepa, I1a TAKO 1Majy Behe IIaHce 1a MMajy HeXe/beHy TpyAHOhY, abopTyc, CeKCyanHo
IpeHoCKBe MHPeKIMje U MoK (IIOCTeUYHO) Y CTEPUINTET — HEMOTYRHOCT Jla MIMajy [ely WM OTeXaHY
MoryhHOCT fia ocTBape >ke/beHu 6poj fere.

Ocum Tora, 3a oOHaB/barbe CTAHOBHMINITBA CBaKe 3eM/bE, Off 3y3eTHE je BAXKHOCTH Jla Ce OYyBa perpo-
IyKTUBHO 37IpaBJbe, jep CBU ITOKA3aTesbll y MIOC/IeNBIIX HeKOJIMKO JIelleHNja TOBOpe y IPUIIOT CMatberba 6poja
KMBOPOHEHNX y OfIHOCY Ha yMpJIe, LIITO JOBOAM JI0 Aeromnynanyuje (IojaBe cMamberba IPYPOJFHOT 0OHAB/bamba
Opoja craHOBHMKa). Vako yKymnaH 6poj CTaHOBHMKa CBeTa pacTe MPEeBaCcXOJHO 3aXBajbyjyhu BUCOKOM mpum-
POJHOM IIPUPAIITAjy y Hepa3BMjeHNM 3eM/baMa U 3eM/baMa y pas3Bojy, OpojHe pas3BujeHe 3embe (Ifie ce, 1Mo
OBOj OfIpEeHNIIN, CBPCTaBa ¥ HAIIA) VIMAjy CACBMM JIpyrauuju mpobieM — HeJOBO/bHO OOHaB/babe CTAHOB-
HIIITBA.

IllTa cy cekcyarHa ¥ penpoAyKTHBHA IIpaBa I c1o6ome?

Y cekcyanHe cmobope 1 paBa criafiajy c1obopa/mpaso ofnyunBama: 1) ga mu he ce u ca kum he ce nma-
TV JBYOABHU OfHOC; 2) Aa nu he ce u ca kuM he ce umaru gyrorpajHa /pybaBHa Besa; 3) ja mu he ce u ca Kum
he ce crynuTn y cekcyamun ogHoc; 4) kazia he ce crynutu y cekcyamum ogHoc; 5) fia in he ce mmaTy cexc mpe
Opaka; 6) fa 1 he ce n ca kum he ce ctynutu y 6pak; 7) fa ce He cTymu paHo y 6pak; 8) ga ce y Opax He CTy-
IV IIPOTYUB CBOje BO/be; 9) 0 yIIOTpeOu KOHTpaLeNje/KOHIOMa TOKOM CeKCyaTHOT OfHOCa; 10) ma ce Tpaku
fla MapTHep KOPMCTY KOHTpaLenIyjy (KOH/JOM) TOKOM CeKCya/THOT OffHOCa; 11) fia ce ombuje cexc;

Y penpoxnykTuBHe cnobofe 1 ImpaBa clajajy cnobofa/mpaBo ofgrydnBama: 1) ga nmu he ce u xaga nma-
TU Jlela; 2) KOMIKo jelie he ce mmary; 3) Ha /edere CTepuInTeTa; 4) Ha ycBajame felle; 5) Ha nHpopMaluje
O KOHTpALIEIIIVj) 1 3aIITUTI CeKCYaTHOT 3IpaBjba; 6) Ha Oe36emaH abopryc.

IlITa CYy pu3N4YHa CEKCyaTHa 1 peNNpoOAYKTUBHaA IMOHaIIamba?

Y pU3MYHO CEeKCyalHO U PenpOAYKTMBHO IIOHANIAhe CBPCTaBa Ce: PaHO CTYIame y CeKCyalTHe OJHOCe
(cBakako mpe 14 ronguHe, anu 1 Kaga ocoba Hije MCUX0-PU3NIKY CIIPEMHA), HeTI03HaBae U Hekopuinheme
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KOHTpalleNIije a HAapOYNTO KOHZOMA Kajia He IOCTOj) CTa/lHM CeKCya/HM IapTHep ca KOjuM ce IUIaHupa
pabame fierie, Hermo3HaBamwe yoTpebe KOHIOMa, IPeTeXHO Kopuiherwe HeepUKaCHUX METOfIa KOHTpallemniyje
(ka0 IITO je MeTOfja IVIOAHNUX U HEIUIOMHMX JJaHa WM IPeKMHYTOT CEKCYalHOT OffHOCa), Kopuinherme abop-
Tyca u TabneTa 3a ,,jyTpo mocie” (XuTHe KOHTpalellje) Kao MeTOfla KOHTpOJe HeXXebeHe TpyAHohe, de-
CTO Membatbe CeKCYaTHUX HMapTHepa, ICTOBPEeMEeHO IOCTOjalbe BHIlle CEKCYa/THMUX HMapTHepa, HeKopuinherbe
IPeBEeHTVBHIX IIperyefa Koj TMHeKosora (jefaHIyT TOANIIbe 1 110 CaBeTy) a 3a MYLIKaple KOf ypoJora,
CTymame y CeKCya/lHe OJHOCe ITIOJ [IejCTBOM a/IKOXO/Ia MJIU JIPOTa, pUCTajambe Ha HeXXe/beH Min Hebes3be-
maH (HesamtmheH) cekc, ofyarame M offoujame TecuTpama Ha XVIB u xenmaturuce, HerpaBu/IHA NHTUMHA
XurujeHa, TpygHoha u nopobaj mpe 18 ropuue, paamany n3meby nopobaja kpahu oz fBe ropnue nty,.

JKeHCKM M MYIIKM TOTTHY OpraHu (CEKCyaaTHM U PeNPONYKTUBHMN):

JKeHckM TONTHM OpraHm Cy: a) CIIO/BHM - CTUAHY (BeHepyH) Opexypak (mons pubis), Benuke ycHe/nma-
Ouje, Mase ycHe/nmabuje, kmurTopyc (crio/bHN) 1 6) YHYTpallby - BaryHa, rpanh Marepuiie, MaTepulia, jajo-
BOJY U jajHULIN.

MyIuKy IIOJTHY OpraHy Cy: TeCTUCHU (CEeMEHNIM, MYIIKe IOTHe JXJIe3Jie), CKPOTYM (MOLIHMIe), IeHVIC
(MyIIKy IOMHY yA), yperpa (MokpahoBox), emauauMuc (IIaceMeHuK), ceMeBof, (vaz deferens), mpocTaTa
(MyIIKa [TOTHA XK/Ie3/ia, KecTemayda), ceMeHe Keculle (vezikule seminales) u Kynepose >xiesze.

ItHekomOT (IpBa IMOCeTa, 3Ha4aj NPeBEeHTUBHUX Iperiefia I peOBHIX I0CeTa)

[HeKoJIOT je /eKap CIeljaIiCcTa Koju ce 6aBy CBUM aclleKTUMa 3[paB/ba IOJIHIX OpraHa >keHe. [iHe-
KOJIOT je TakoDe 1 aKyIep Koju ce 6aBu TpygHOhOM u mopobajem.

I[Tocao ruHeKosIOra je fa: 1) caBeTyje 0 34paBOM IOHAIIAKY Y Be3M Ca CeKCYaTHVM XXIBOTOM, OIILITUM 1
crienUIHNM MepaMa ClipeyaBama 00IecTy MOMHIX OpraHa, IIAHNPaby MOPOANIE UTH. 2) IIPEeBEHTUBHO
Tperyiefia Co/bHe U YHYTpallllbe II0JIHe OpraHe >KeHe U y31uMa [lama-6puc ca rpanha marepuiie 3a paHo OT-
KpuBame KapiuHoma (ITananukomnay 6puc); 3) caBeTyje, IPOMICYje MU IIOCTaB/ba KOHTPAIENTHBHY MeTO-
ny; 4) 6e36enHo cipoBoay abopryc npe 10. Heferpe TpyAHONE MV KacHMje y CIY4ajy Aa je MeIUIMHCKY OII-
paBjaH; 5) MpaTy HOPMAJIHY U JIeYy aTOJIOMIKY TpyAHOhy; 6) Bogu nopobaj; 7) Ha BpeMe yo4yasa U €4 CBa
cTama 1 60JIeCTH Koje IMajy Be3e ca IIO/IHMM OpTaH)Ma >KeHa - CeKCyaTHO IPeHOCuBe MH(eKIje, CTepun-
TeT, XOpMOHCKe nopeMehaje, mpobieMe cTapujux >KeHa y IOCTMEHOIIay3M), HeKa TMHEKOJIOIIKA CTamba KO fie-
BOjUMIIa, OLIEpHIIIe IIMCTE jajHIKa, MUOMe MaTepulie - fobpohynHe TyMmope u KapruHoMe - 3nohyznHe Tymo-
pe MOTHMX OpraHa >KeHe, pajiu Hapcku pes u ap 8) ynyhyje Ha Mmamorpadujy (IpeBeHTUBHY PeHTT€HOTOIKI
Ipervief 3a paHO OTKpuUBame 3710hyAHMX TyMopa fojKe, HaKOH 40 rofyHe 1 10 HoTpebn).

I[IpBy HOCeTY I'MHEKOJIOTY je Haj6o/be 06aBUTY IIpe 3aII0UMbatba CEKCYaTHUX OffHOCA. TOM IpUINKOM He
MOpa ce OfMax ypaiuTyi TMHEKOJIOIIKY TIperief;, JOBOJ/baH je JieTa/baH pasroBop, Ipy YeMy he ce rMHeKosor
YIIO3HATH ca JOTAJAlIBIM 3[PaBCTBEHUM CTabeM AeBojKe (Texe OoecTi, onepanuje, anepruje), ca (He)mpa-
BIJIHOCTVIMA I€HOT' MEHCTPYA/THOT IIVIK/TyCa 1 IIOCTOjamby JORATHUX Teroba (60mHe, 001IHe MeHCTpyalyje).
[nnekonor he ce pacturaTy 1 0 eBeHTyaTHUM 6omectuma y nopopuun. JeBojka he noburu caBer o ynorpe-
O KOHTpalleNnIyje, a aKo ce IMHEKOJIOT U JIeBOjKa OjyTy4e 3a KOHTpalleNTHBHe muyie, Hehe 6utyu notpeo6-
Ha HIKAKBa JI0JjaTHA NCINTUBaa (IIperieq KpBI, aHa/MM3a XOpMoHa 1 Apyro). InHekornor he 3akasatn koH-
Tpoiy 3a 3-4 Mecela, a ako he fgeBojKa y3uMaTy IIUTysIe, TaZia Ce MOYXKe YPAAUTI TMHEKOJIOUIKY IIperyief ¥ 1o
noTpeby aHanu3e KpBIL.

Yporor (nexap koju 6piHe 0 CEKCyaTHOM M PeNPORYKTUBHOM 3[IpaBjby fedaka, Maaguha u
MyILIKapana)

Jlekap koju ce 6aBM XUPYPIIKMM jedereM MOKpahHUX opraHa >keHe 1M Mylukapua (6ybpesn,
MokpahoBopy, MokpahHa 6elnka) ¥ IMOJTHMX OpraHa MyIIKapala jecTe clielyjanucra yponoruje (yposuor),
IOK JIeKap KOjJ TO MCTO pajiut KO IeBOjUNIIa, ledaka, Maaguha u feBojaka o 18 roguHe jecTe crenujamimcTa
mednje xupypruje (ca cybcnennjanmusanmjoM us gednje ypouoruje).

22



Bacnumarve 3a 30pasmwe Oeue Wncmumym 3a jasto 30pasmwe Bojsodune

Hajuemrhu pasnosu jaB/pama yporory, Kajia Cy y MUTamby MYIIKI [IOTHY OpraHi, jecy: 60/ y TeCTUCY,
6omHO yKpyheme yfa, 3araB/beHa HaBIaKa yia, Cy>kKeH OTBOP KOXKHe HaBJIaKe, M3paciHe Y Ipefeny Iia-
Buha, MOTHOT yZa ¥ OKO/MMHE, KPUBY HEHVC, HeCHYIITEH TeCTHUC, 00pe3nBabe, Iedebe Py MOKPEbY, 110-
Bpe/ja MOLIHNIIA U TTOTHUX JKJIe3/1a, TIPEIOM IIOJTHOT yia, IpUpaciniie KO>KHe HaB/Iake 1 rasuha, mpoumpe-
He BeHe TeCTHCa, CeKpeT 13 MoKpahHe 11eBy, ckpaheHa pecuiia OITHOT yAa, CMerMa, yIaaa KoKHe HaB/Iake 1
r1aBuha, ypohena anomanuja monHor ypa, yBehamwe rpynu, ysehan tectuc, merajyhn rectuc nts.

Konrtpanennmuja - cnpeyaBame TpygHohe

Konrpauenumuja (“contra” — mpotus “conceptio” — 3auehe) cy cBe MeTone moMohy Kojux ce crpedasa
TpyAHOha Koja je y ToM TpeHyTKy HexXebeHa. Heke MeTofie Cy TpajHe, HeKe IpUBpPeMeHe, HeKe JKeHa caMa Ko-
pUCTH, HeKe KOPUCTY MYILIKapall, a HeKe II0CTaB/ba IMHEKOJIOT.

Omnyky o MeTopu KOHTpanenmuje koja he ce xopuctuti Mory u Tpeba fa JOHeCy >KeHa (IeBojka) u
MylKapan (mraguh) 3ajefHo, )KeHa (IeBojKa) U TMHEKOJIOT 3ajefHO (HaKOH JeTa/bHOT Pa3oBOpa), OGHOCHO,
Mykapar (Mraguh) u yponor 3ajeqHo (HaKOH JieTa/bHOT Pa3oBopa).

Tunexosnor/yporor he ce 06aBecTUTH O TPeHYTHOM 3[JpaBCTBEHOM CTakby )KeHe/MYIIKapIa, O IIOCTOjatby
eBEHTYa/THUX 60/IeCTH Y IPOLIIOCTH Koje CIIpedaBajy Kopuirhere HeKIX METO/a, 0 HEKMM 00JiecTuMa y 1mo-
POAUIIN, O BeHUM/HBETOBYM yBepemIMa, MOTYAMM IpefpacyamMa peMa HeKIM MeTOfjaMa, O lbeHOM/HheTro-
BOM CEKCya/IHOM XXVUBOTY (6poj mapTHepa, y4ecTajoCcT CeKCyaJHuX ofgHoca). BaxxHo je joburu nHpopma-
111je 0 MEHCTpyalujaMa — peflOBHOCT, 60/THOCT, pemMeHcTpyanuu cuaapoM (IIMC), o sogatHuM Terobama —
MacHa K0XXa, Koca, 6yOypuIie, Ma/baBOCT (HeKe MeTOfie Jiede OBe Terobe).

Bpcre KoHTpanennuje:

1. BapujepHe MeTofe: KOHIOM — MyLIKY (Hajuenthe y ynorpe6u) u >keHCKY, ayjadparma u [jepByKaIHa
Kala; MyLIKJ KOH/IOM je jefiiHa BpCTa KOHTpaLlelNiyje Koja ITUTY U Of HeXKe/beHe pr;[Hohe U Off CEKCyal-
HO npeHocuBux nHdpekuyja (CIIN);

2. XopMOHCKa KOHTpalleNnumja: 110 cacTaBy je VI KOMOMHOBaHa XOPMOHCKa (€CTPOTreH + IporecTuH/
CMHTETCKY IIPOTeCTePOH) W/IV CaMO IIPOTeCTHH; 10 0O/IMKY IIOCTOje Tab/IeTe, BAarTHAIHU IPCTEH, MHTpayTe-
pMHa ,,cIMpana’“ ca XOPMOHOM IIPOTeCTMHOM, VMHjeKIyje, cyomepManHa (II0TKOXKHA) - MMIUIAHTATY ca IIPo-
reCTMHOM, TPAaHCKyTaHa KOHTpanenuuja (¢racrepn);

3. XeMMjcKa KOHTpaLeNnIuja - COEpMULIINA Y BULY KpeMa, BarHaaeTa UTH;

4. ntpayrepunu ynomuu (MYYV, 1j. ,,cnupamna“) - Hemennuypanu u Meguuupann (ca Metanuma — 6a-
Kap, cpedpo, 371aT0 U ca XOPMOHOM IIPOreCTUHOM, T3B. VIYC — MHTpayTepuHM CuCTeM);

5. YpreHTHa KOHTpaleNIyja Tj. XUTHA W1 IOCTKOMTA/IHA, IONY/IApHO Ha3BaHa ,,IIMJIy/Ia 3a jyTpo IO-
c71e, Koju Huje IpaBy Ha3yB 3a OBY KOHTpALEIILIN]y, jep ce OHa MO>Ke KOPUCTUTY 1 1o 72 caTa (3 gaHa) mo-
CJle He3alITMNEHOT CeKCYaTHOT OJHOCA, a IIOCTOjM U jenHa TabjeTa Koja je epukacHa ¥ [0 5 JaHa I1OCTIe
OBakKBOT ofHOoca. OBe ITy/Ie HNUCY LITETHE, a/li UX He Tpeba 4eCcTO KOPUCTUTY M HUCY pefoBHA MeTOxa
KoHTpayenuje. OHe He U3a3MBajy abopTycC.

6. IIpupopne Merope: 1) npensubame mogHOCTY (LlepBUKaIHA Y3, CUMIITOTepMaIHa METO/A U IUIOK-
HU ganu - OrnHo-KHayc), 2) TpagnumoHanHe MeTofe (IIPEeKVHY T OFHOC/ coitus interruptus, 3aIp>kaHu Of-
HOC/coitus reservatus v TaKTalIOHa aMEHOpeja); HUCY JOBO/BHO IIOy3[aHe Y 3alITUTY Off HeKe/beHe TPY-
Hohe, He mTute of CIIV, mwTaBuire, HeKe ce KOPUCTE Y IVTAHUPAY JKe/beHe TpyAHohe;

7. IlepmaHeHTHe (cTanHe) MeTOMe — CTEepIIM3allMja MYIIKaplia JMIN >KeHe — MOTIYHO IITHUTE Off He-
xerbeHe TpynHohe, amm He on CIIN;

8. Mertoge y ¢asu mcnuTuBama: VMMYHOKOHTpAIleNTVBHE BaKIJHe, KOHTpAleNTVBHE MeTOfe 3a
MYILIKapIie ¥ ,,yHUCEKC“ KOHTPALleITVBH.

Mywixu koHOOM — je HallpaB/beH Off TAHKOT JIaTeKCa KOjy Ce CTaBJ Ha IIEHVIC y epeKIVjI IIpe CeKCYaTHOT
OJJHOCA VI Ha Taj HauMH CIIpeyYaBa CIIepMy ca CIIepMaTO30M/MIMa Jja CTUTHe y BaruHy. OH je JBOCTpyKa 3allTH-
Ta — U Off HeXKe/beHe TpyaHohe u of cekcyanHo npeHocuBux nHdeknyja (CIIV), ma Ha Taj HAYMH MHVPEKT-
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HO LITUTYU Of CTepwInTeTa U paka rpanha marepuie. OH omoryhaBa MyIIKapiy fia 3alITUTH cebe U CBOjY
napTHepKy. Mopa ce IOCTaBUTH IIpe CEKCYaTTHOT OHOCA, a IOC/e ra Tpeba Mak/bMBO CKMHYTY U Ha KPajy
IIPOBEPUTH 2 /U je Ijeo. MoxKe ce ieCUTH Jia IPCHE MM CIIafiHe, VUIU HHje 11e0, a Tajja Tpeba KOPUTUCTHU Yp-
TeHTHY KOHTpaleNLMjy — IM/Ty/Ia KOoja ce y3MMa HajKacHMje y POKy Off TpM faHa Itociie ofHoca. [locroju u jen-
Ha Jpyra BpcTa TabieTe Koja ce MOKe Y3eTU U JI0 5 JaHa IOCTIe OffHOCA.

JKeticku kondom — je monmypeTaHcka Bpehmiia ca jBa IpcTeHa — jeaH OCTaje HAIo/by U IOKPUBA JIe0
IIO/IHMX YCaHa, a PYTU je y BarMHM U IOKpUBa rpinh Marepulie, a 3U0BY BaruHe Cy IOTIYHO IOKPUBEHI.
Moske ce HOCTAaBUTY U BUILIE CATY IIpe ceKCyaaHor ofHoca. OMmoryhasa sxeHu fa 3amTuty cebe 1 mapTHepa.
[ToTpe6HO je HayunTy KaKo fa ce oH nmocTaBy. CKYIUBM je Of MYILIKOT KOH/IOMA, a/li Ce MOYKe KOPUCTUTY He-
konuko nyra. HItuty ox CIIV ncTo xao KOHIOM.

Hujagpaema — je MeKa IOMyIONTa O (1HE TyMe Koja ce II0CTaB/ba y BarMHY IIpe CeKCYyaTHOT OffHOCA.
Omna noxpuBa rpinh MaTepuiie 1 AeIMMIYHO CBOJ, BaruHe oKo rpmha u crpedaBa ciepMatosonsie fa yhy y
Mmarepuiy. OIHa ce Ma)ke CIIEpPMUIIITHOM KPeMoM Koja ybuja ciepmarosousie. [mHexosnor he xxeny Hayuntn
fla TIpaBMIHO IIOCTaBM AMjadparMy IITO Huje KOMIUIMKoBaHoO. ITocte ogHOCca aujadparma Tpeba fga octaHe
y BarMHM joll 2 4Yaca, a 3aTUM Ce oIlepe, i CTaBM Y KyTujy. Moke ce KOpUCTUTU HEKONMUKO roguHa. OHa Huje
KOMIUIETHA 3alITUTa Off MH(EKI[Nja, jep He TIOKpMBA 31Jj0BE BaruHe.

Llepsuxanta kana — HalpaB/beHa je Of JlaTeKca 1 IMoKpyBa rpauh Marepuiie cipeyasajyhu criepmaToso-
uzsie fna yhy y matepuny. KomnnmkosaHnuja je 3a ynorpeby ox gujadparme. Hu oHa He IITuTyi cacBMM Off Cek-
CYaJIHO TIPeHOCUBUX MH(peKIja.

Xemujcka konmpauenyuja - cnepmuyuou Cy XeMujcke MaTepuje y o01mKy IeHe, KpeMe, refa, Gyima, Ba-
TMHA/IeTa KOjJ Ce CTaBe y BarMHy IIpe CeKCYaaTHOT OfHOCA I OHe e/yjy TaKo IITO ,,ybujajy” crmepmarosone.
O6u4HO ce MOpa cauekaTyl OKO 15 MMUHYTa IIOC/Ie CTaB/balba CIIepMUII/iA a v OH fenoBao. OHU ce MOTY KO-
PUCTUTY CaMy WM Y KOMOVHanuju ca 6apujepHuM Metofama (KoHioM, aujadparma). He Tpeba ux xopuc-
TUTH aKO ITOCTOjU BUCOK pU3MK 3a gobujame XVIB nndexunje. Hexu capgprxe y cebu u gesauHGuIMjeHC KOju
ybuja 6axrepuje.

Xopmomcka KoHmpauenyuja — Cy CBe MeTofe Koja cafip)Ke CMHTeTCKe XOPMOHE eCTPOTeH I IIporecTe-
POH (3a CMHTETCKU ce KaKe ,,JIPOTeCTUH ) 3ajefiHO, WIu caM nporectuH. Hajuenthe cy To cuHTeTCKM ecTpo-
reH (€TMHI eCTPAiNON), @ IIPOTeCTUHY Cy OpPOjHY, U3 BUIle TeHepanyja. XOPMOHCKa KOHTpaIemyja Moxe
Outy y 061Ky TabneTa, MHjeKIuja, BarTMHA/IHOT NIPCTeHa, ¢racTepa, MMIIaHTaTa U cnupane. OHe crpeya-
Bajy oBynauujy (caspeBame jajue hemuje), noBehasajy ryctuny cnysu u3 rpimha marepuiie Koja Gpusmyaku
CIIpeyaBa y/Ia3akK CIIepMaTO30MJa y MaTepyIly, CMambYyjy KOMNYNMHY MaTepydHe CITy30KOXe KOja IIPUXBaTa eM-
OpuoH. Heke of; 0BUX MeTOfja KOpUCTe >KeHe caMe (Tabyere, IpcTeH 1 (racTep), a HEKe UM ITOCTaB/ba TMHe-
KOJIOT (MMIUTaHTAT, IPOTeCTOPOHCKA ,,crimpana‘, uHjekuje). OBa BpcTa KOHTpalemniyje je edukacHmja of
KOHZIOMa, a/iu He WTuTy cacBuM of CIIV, ma ce mpenopyuyje y MOHOTaMHUM Be3aMa. Moyke ce KOPUCTUTHU
y KOMOVMHAIMju ca KOHJJOMOM.

Konmpauenmuene mabneme — cafipke XOpMOHe €CTPOre€H ¥ IPOTeCTHH, a IIOCTOj! U MITy/Ia CaMo ca
nporectuHoM. OHe ce y3/Majy jeflHOM JHEBHO TOKOM 21 /laHa, 3aTMM Ce HallpaBy I1ay3a off 7 /laHa, I1a ce 3a-
TUM JICTY IJVIKJTYC IIOHaB/ba. ¥ Iay3amMa ce foOuja MEHCTpyalyja, a keHa je 3amruheHa of TpygHohe u to-
koM 11ay3a. [To moTpe6bu ce Mory ysaumaru tabere 6e3 maysa ¥ Ha Taj HAYMH M30CTABUTY MEHCTPYyalLyje 1 10
3 Mecella 1 BUIIIE, IITO HUje IITETHO II0 3/IpaBjbe, Hero Moxke 6utu kopucHo. I[TocToje 1 Tabnere Koje ce y3u-
Majy CTaJTHO, y IIaKOBamYy je 28 Tabera, a MeHCTpyanmja ce JoOuja pu Kpajy KyTuje Kaja ce y3uMajy ,,IIpas-
He“ mutyse 6e3 xopMoHa. AKo ce 3abopaBu Tabjera Jyxke o 12 yacoBa off yoOu4ajeHOr BpeMeHa y3/Mamba,
Tpeba CIeAuTH YIYTCTBO KOje je HaTo y KyTuju. IbuxoBo fejcTBO ce cMamyje Kajj ce y3UMajy HeKy aHTUOM-
OTHUIIM M aKO Ce MIMajy LipeBHe Terobe, aKo ce jeie IyHO TpejudpyTa Wi KOpUcTy KaHTapuoH. Hose rexe-
palyje muIyIa caip)ke Majie KOMMYMHe eCTPOreHa ¥ HOBe IeHepallyje XOPMOHa IIPOTeCTHA, KOjii CMamwYjy
MaJ/baBoCT, OyOy/puIle, MacHY KOXY U Kocy. CBe XOPMOHCKe TabjieTe CMamyjy KOMMYMHY MEHCTPYaTHOT Kp-
Bapema, LITO je BeoMa KoOpo, jep ce Ha Taj HAYMH cIpedyaBa aHeMuja (MaokpBHOCT). Tabmere cnpedaBajy
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nojaBy [IMC-a (mpegMeHCTpyaTHOT CMHApOMa) U Teroba ca rpyauma (6omHe Tpyay, UCTe Ha TPyAUMa), a
MeHCTpyanuje cy ypenHe un 6es6onne. OHe cMamyjy I0jaBy KapIMHOMA jajHUKA, MaTepUYHe CITY30KOXKe U
mebenor npesa. One Hucy 3amrura of CIIV (cekcyanHo mpeHocuBe nHpeKnMje), any ako [0 yraje UIaK
nobe, ona he 6utn mamwe uspaxena. Kag npecrane jja ysuma tabneTte, >KeHa IIOHOBO MO>Ke OJ]MaXx fia OCTaHe
TpynHa. [Ipe 3anounmama ca TabneramMa 06aBe3HO ce MOpa KOHCY/ITOBATY Ca I'THEKOIOTOM Jja Ce BUAM A JIN
II0CTOje HeKe 3[[paBCTBEHA CTama >KeHe 300T Kojux He Ou Tpebao ma ux y3uma (Texxa 000jbera, Cplia, jeTpe,
TpoM60eMOoIIje — 3rpyliIaBame KpBY, Telky oomuiy mehepae 6omecTy, myliemwe UrapeTa Koj XeHa mpe-
KO0 35 ropyHa, IIOBUIIEH KPBHYU NpUTHCAK). Hyje HeomxoaH I'MHEKO/IOMKY IIpeTyIef IIpe 3aIll0unbatba Y3M-
Mamba TabjeTa, Hi aHa/lIu3e KpBYU U XOPMOHa, a KOHTPOJIe KPBU ce 0OMYHO pajie TOKOM y3uMama Tabera, 1x
rogyie. [Inyse ce Mory ysuMaTy 6e3 MKaKBUX IIay3a Off II0 HEKOJIVIKO Mecelll, Off IIPBe 10 IIOCTIe/ihe MEH-
CTpyaluje y >KMBOTY, a/Ii ITOJ; KOHTPOJIOM I'IHEKO/IOTa. Y pa3BMjeH)M 3eM/baMa CeBepHe U 3anajfHe EBpore
0BO je HajkopuirheHMja MeTofIa KOHTpalenyje 1 300r Tora je y TMM 3eM/baMa Opoj abopTyca cBefleH Ha MU~
HUMYM, JJOK KOJ{ Hac, HAKaJIOCT, jOII yBeK I0CTOje OpojHe Ipefpacysie IpeMa 0BOj BpPCTI KOHTpallelIije, 1a
je 6poj abopTyca 1 jabe BeNUK.

Bazunannu npcmen je TaHaK e1acTUYaH IPCTEH KOjU Ce CTaB/ba y BarvHY U JiefTyje CTO Kao Tabyere, jep
CaJpXKyl XOPMOHE eCTPOTeH ¥ IPOTeCTUH Koju ce ocnobahajy Tokom 3 Heferbe U pecopOyjy (ymmjajy) mpeko
BaruHe. sKeHa ra cama cTaB/ba y BaruHy, TMTHEKOJIOT je Hay4y KaKo TO fIa ypajau ¥ Bajgu je mocre 3 Hezierbe. I1o-
c/le may3e off 7 laHa, cTaBjba ce HOBM npcTeH. He ocehajy ra TokoM ofiHOCa HM >KeHa HI ITapTHeP.

Mnjexyuje ca XOpMOHMMA €CTPOTE€HOM U IIPOTECTUOM Ce JIajy jeJHOM MECEYHO, a OHE KOja CaJip)Ke CaMo
IIPOTeCTVH Ce 1ajy jeHOM y 3 Mecelia U fe/lyjy CIMYHO Kao Tabyere.

drnacmepu caipxKe Takohe ecTporeH u MporecTuH Koju ce ocnobabhajy kpos xoxxy. ®Gmacrepe >xeHa cama
JIeTIN Ha KOXKY U jeflaH Jie/yje TOKOM 7 aHa, 3aTVM ce CTaB/ba HOBYM TOKOM 7 [iaHa, ra Tpehu Tokom Tpehe He-
Zie’be ¥ HAaKOH TOTa CIeiM T1ay3a off 7 JaHa, a cBe MoHOBO. OHM Cy OTIOPHM Ha TyHIMpabe, Kylaibe, CayHe U
3HOjeme. [[ejCTBO UM je MCTO Kao U KOJ Tab/meTa 1 pCTeHa.

Wmnnawmam je Mamu enracTMyHyu ImTanuh, BeMMuyyHe IMOuUIle KOjU TMHEKOJOT CTaB/ba IO KOXY
HaJJIAKTHLIE )KE€He ¥ OH MO>Ke TY Jla OCTaHe TOKOM 5 TOfIMHa, a MoKe U Kpahe, 110 >xe/pyt. OH OTHYIITa XOPMOH
IIPOreCTVH KOjJ ClledaBa OBY/IaLujy, nosehasa rycTuHy crysu y rpauhy Marepuiie, CMamwyje KOIUYMHY Ma-
TepUYHe CTy30KOXe M YCIOpaBa IIOKPET/bUBOCT jajoBOAA KOju IIpeHoce jajHy hemmjy, ciepmaTtosonzie u o1-
nobeny jajuy hemmjy.

Unmpaymepunu ynowyu - IVY (“cimpana®) cy HajedukacHuja, peBep3submaHa (Huje TpajHa) MeTozIa
KOHTpallen1yje KOjy IOCTaB/ba TMHEKOJIOT U MOTY Ja fenyjy 5-10 roguaa. OHM cy HeKaja MMany CupaaHu
00K (TaKo je M Ko HaHac 3a HBUX KOJ HaC 0CTA0 HA3UB ,,clIMpaa‘) v OMim Cy HallpaB/beH) CaMO Off I/IaCTH-
Ke, a JJaHaIlIbM Cy Hajuenthe o6mka cosa T u cappske nnm Metase 6akap, cpedpo, 371aTo MM XOPMOH IIPO-
rectuH. [Hekonor mocraspa MYV y skeHMHy MaTepuiy, Hajoo/be 3a BpeMe MEHCTpyaluje, a IPeTXOHO ce
IpoBepMu Aa HeMa MH(peKIje y BaryuHy w rpavhy matepuie. Miaje neBojke 1 KeHe Koje Hucy pabhase mory
Jia Ta KOPYICTE CaMO aKO Cy Y MOHOTaMHOj Be3y, 300r MoryhHOCTY ynacKa MH(]eKIje y MaTepyIly IIPeKo KOH-
yptha. VIYY He oceha Hu )xeHa HM BeH apTHep. JIako ce Bajjy, MOB/Ia4yerbeM 3a KOHAII, /I TO MOpa Jja Ypaan
ruHekonor. Craspame 1 Bahewe VIYY Huje 60mHO. VIVY ca mporecTHOM je HApounTo Ko6ap 3a KeHe Koje
UMajy 00MIHe MEHCTpyaljyje, jep UX CMamyje U 3a OHe Koje uMajy MyuoMe (gobpohynum uspamraju myunih-
HOT TKVBa MaTepulie) U ctapuje off 40 rofmHa, amyu UX MOTY KOPUCTUTH CBe JKeHe U IeBOjKe.

IIpupoone memode Cy MeTOfe Koje 3aXTeBajy ofpeheHo MoHaIame ¥ pa3yMeBame CONCTBEHOT Tena: 1)
Jlakmayuona ameHopeja — Tj. U30OCTAaHAK MEHCTPYyalj/ije 3a BpeMe Jlojerba je IIEpUOJ, KaJl HeMa OBY/IalLyja, jep
TeJIO Tajla IPOU3BOAM XOPMOH IIPOJIAKTUH KOjU CTUMY/INIIE Tyderbe MIeKa 11 ClIpedaBa OBY/IALN)Y; OBa Me-
TOfIa je epyKacHa CaMO TOKOM IIPBUX 6 Mecely WK Matbe (aKo ce jaBu MeHCTpyaluja), ako 6eba camo cuca n
He jeie HUIITA OCMM MajuyHOT MJIeKa U aKo je Jlojerbe Ha 3aXTeB, Tj. Kajroy 6eba 3armade; UIak Ou 1 y OBOM
Hepuopy Tpe6ano KOPUCTUTY HEKY JOaTHY METORY 3allTHUTe, jep ce IPBO jaB/ba OBY/IALMja, I1a TeK IIOTOM
MEHCTpyaluja.
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o Ilpexunymu odHoc je Baherwe neHnca U3 BaruHe Ipe ejakynanyje (n3banyuBame criepMme), a

o 3adpmanu ooHoc je cekc Oe3 ejakynmanyje; 006e MeTozle 3aXTeBajy BeIMKY CAMOKOHTPOY U UCKYCTBO;
HIICY TIOTOf{HE 3a MYIIKaplie ca Ipo6reMoM IIpeBpeMeHe ejaKy/aluje, HeMCKyCHe MYIIKaplie U THHejiepe
u He npyxajy samtuty og CIIV; mory ja oMeTajy 3a/JoBO/bCTBO y CEKCYyaTHOM OJJHOCY; IIPEKMHYTU OfHOC
je BeoMa HecUIypHa U HeeMKacHa MeTOfIa 3alITHTe U He Iperopydyje ce Miaagnma; 4) Memooda uyepsuxarn-
He cy3u — Tpiamh MaTepuIie JTy4dyl CIy3, YUjy U3IIe ¥ KOMMYMHA Ce Memajy TOKOM MEHCTPYaTHOT IVMKITY-
ca; y BpeMe OBy/IalMje C/y3 je IPOBMHA U pacTer/buBa, Kao OenaHIe jajeta, ma he keHa y To Bpeme usbera-
BT CEKCyaTHe OJHOCe WM he KOPMCTUTU KOH/IOM; OBY METOJie KOPUCTe U >KeHe Koje >keJle ja 3aTpyaHe; 5)
Temnepamypna memooa — IIoCIe OBY/IaIMje, TelleCHA TeMIIepaTypa >KeHe e MaJIo IIOBIICH, 1A aKO YKeHa Mepy
CBOJjy TeMIlepaTypy CBaKoO jyTpo Ipe ycTajarma 13 KpeBeTa U To Oesiexxu TokoM 3 Mecerja, Mohu he na mpume-
TY MaJIy IOPacT TeMIlepaType ofgpeheHor ana uKIyca, a Majio Ipe Tora ce felllaBa OBY/Ialllja; IOLITO je jaj-
Ha hennja cmoco6Ha 3a omtobhemwe 48 caTy o OBy/IAIUju, OHJIA 6V HETTIONHY JaHu OVIV HEKOIMKO JlaHa Mo-
CJIe CKOKa TeMIIepaType 1 Ha CaMOM IOYeTKY IVKTyca; 6) Oe2uno-Knaycosea memoda nny fpyradnje Ha3BaHa
pummuuHa mMemooda, 3aCHUBA Ce Ha IIPETIIOCTABIM fIa Ce KOJ >KeHa Y jeTHOM MEeHCTPYaTHOM LIMKITyCy Ha 14
[laHa IIpe OYEeKMBaHe MEHCTYalllje OfurpaBa caMo jefiHa OBy/Iall/ja 1 Jja je BpeMe KaJl HacTaje OBy/Ialyja pe-
JIaTVIBHO KOHCTAHTHO; KOJI YK€Ha ca LIMK/IyCOM Ha 28 [laHa 1 ca OBy/naLyjoM 14. jana, KpUTUYHO BpeMe 3a OII-
nobeme je uamehy 12 u 16. ;aHa MEHCTPyaHOT LIUKIIyCA.

Ypeenmna - xumna konmpavenyuja (,,lIVIyna 3a jyrpo mocne”) obyxsara HEKOIMKO METO/a, KOje ce KO-
pUCTe HAKOH CEKCYalTHOT OffHOCA aKo Hitje KopuitheHa HIjeJHAa MeTOfIa KOHTpaLielllje WIN y CIy4ajy fia je
IpyYIMeHa KOHTPAIeNTUBHOT CPeiCTBa 61Ia He3aoBo/baBajyha — Iyliame Wi Crajiabe KOH0Ma IPUINKOM
CeKCya/IHOT OJHOCA, HepeloBHA yIoTpeba KOHTpaLenTuBHUX mryna. Ppasa ,,nuiya 3a jyTpo mocrue’, je
camMo ¢puUryparyuBHa jep ce 0Ba MeTOfIa MOXKe KOPYCTIUTH J10 72 caTa I10C/Ie He3alTNheHOT CeKCyaTHOT OffHOCa
(mporecTMHCKa muTya - 60/be ieyje ako ce LITO Ipe y3Me), a Apyra BpcTa muye genyje u go 120 gacosa (5
faHa) nocie ogHoca. OHe cIpeyaBajy OBY/IALNjy aKo ce Y3MY Y IIpBoj a3y LMKIyca, a CIpedaBajy yrpajmby
omnobene jajue henuje ako ce ysmy y apyroj ¢asu nukiyca. [Tocroje jour Heke MeTozie (MugenpucToH, cra-
Bbame VIYY 1 koMOMHOBaHe XOpMOHCKe Tabjere y Behum jjo3ama) Koje ce MOTYy KOPUCTUTH, aJIi Cy IIPBO-
OuTHO HaBefieHe HajOosbe, jep MMajy HajMame HyclojaBa 1 HajegukacHuje cy. Ibuxose moryhe Hycnojase cy:
KpBapeme Ipe MeHcTpyanuje, pehe MydnnHa miu rmaBo6oma. OHe He peMeTe LVIKITyce, HEMajy 3ApaBCTBe-
HIX 3a0paHa 3a y3MMambe, MOTY Ce y3eTH 11 2 ITyTa Y MUCTOM LIVIK/TYCY aKO je HeOIIXOJHO, ajIii He CMejy OuTH pe-
IOBHA MeTojfja KoHTpauennuje. Huje Tauna TBpama fja ce cMejy ysuMaTy camo 2 nyTa ropuime. OHe crpe-
JaBajy TpyAHOhy y 90% ciy4ajeBa. Ako o TpymHohe nnak nobhe, Hema omacHocTH 0 6€0y.

Tpajre memode — cmepunusayuja: 1) Mywka cmepunusayuja (6asexmomuja) - jefHOCTaBHa, aMOyIaHT-
Ha MHTEPBEHIN]ja, IPM YeMY Ce CeMEBOJ TIpecela I MofiBe3yje; CIepMaTo30MAN ce OHZIa 6e30IIacHO pecop-
0yjy y Temy, a He y/a3e y ceMeHy Te4HOCT; OBa METO/Ia He peMeTy MYIIKapueBy CIOCOOHOCT fja IMa CeKCyal-
He OJHOCe, He peMeTH ocehaj 3aJ0BO/bCTBA, HY €jaKy/Iallljy — ejaKy/at Tajja He Cafp>Ki CIIepMaTO30Mie Hero
caMo ceMeHY Te4HOCT. ITocie BazekToMMje MOpa ce caueKkaTy 3 Mecela (TO je >KMBOTHM LIUKITyC CIIepMaTo-
30171a) U TIOCTIe TOTA je MyLIKapal TpajHo cTtepunal; 2) JKencka cmepunusayuja — 670Kmpa jajoBofie Koju cy
IpeHOCHM MYT 3a jajHy henujy u criepmato3onjie 1 MeCTO 3a IBIUXOBO CIIajalbe; jajOBOAM Ce MOTY ITOABe3aTi
/v npecehn pa3HNM TeXHMKAMa, a MOTY ce yOaIMTI CHIMKOHCKM YeTIOBY Y OTBOPE jajoBOfIa y MaTepUIU
U TO Cy TpajHe MeTofie cTepum3anyje. [locToje crieryjamHy MpCTEHOBY WM ,,K/IUIICEBM  KOjU Ce CTaBe Ha
jajoBopie ¥ IOC/Te ce MOTY CKMHYTH aKo KeHa Imokenu jou ga paba. Hujenna of oBuX MeTOzja He peMeT XOop-
MOHCKM PaJi jajHMKa, MEHCTPYyalLMjy HY CEKCYa/THU )KMBOT KEHe.

ITpexup Tpyguohe (abopTtyc, no6auaj)

JenHa of et TpygHOha ce 3aBpIIN CIIOHTaHUM HOOavajeM - abOPTYCOM, YeCTO U IIpe HeTo LITO je SKeHa
Omma cBecHa Jja je TPyAHa, a CIMYaH 6poj TpyaHoha ce 3apiuy HaMepHUM NPeKUIOM Tpy#Hohe.

ITojam ,,abopTyc” 03Ha4aBa Ipekuy TpygHohe y mepuony kaja je 6eba cysuiie masna a 6u 6m1a cnoco6-
Ha 3a XVMBOT Y CIIO/bHOj cpenyHy (axma o 5009).
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AbopTtyc Moke butu: 1) cioHTaHu (aKo je HacTao caM of cebe) 1 2) M3a3BaH JIEKOBUMA WIU UHCTPY-
MEHTMMA.

M3zaseanu npexud mpyonohe ce Moxxe ypaputu: 1) Ha 3axTeB >xeHe (jep je TpyaHoha Hexe/beHa U3 pas-
HMX IICHXOJIOIIKIX, COL{M0-eKOHOMCKIX, IAPTHEPCKMX ¥ APYTUX Pasjiora); 2) U3 3IpaBCTBEHUX pasiora (360r
Texxe 60ecTy Majke Koja he yrposuTu »eHIMHO 3paBJbe WM KUBOT TOKOM TpyfAHOhe mmu nopobaja; 36or Te-
xux nopemehaja 6ebe, kakBy cy nopemehaju xpomosoma i tenecHu nopemehaju 6ebe xoju ce ycraHno-
Be Ha YITPa3ByYHOM IIperyiefly TokoM TpyaHohe); 3) ako je TpynHoha HacTana HacUIHO (CHIOBambe, MHIIECT,
06/py6a Ha| MaJIOIETHUM 1 HeMONHVIM JIM1ieM, 3/10yHOoTpe6a MomoXaja).

Kaxko u rjge ce pagyu HamepHU npeKup TpygHohe?

HamepHu npexup TpygHOhe CipoBOfe MCK/BYYMBO I'MHEKOIO3Y Y PEIVCTPOBAHMM 3IPaBCTBEHVM
ycTaHOBaMa (Ip>KaBHMM WIM HPUBATHMM) KOje MMajy CBY HOTpeOHY oIpeMy, JeKoBe 1 Jo6po obydeHe
TMHEKOJIOTe Y @aHeCTe3MOJIora Mo MoTpebu (aKo KeHa >Keu Jja ,ce yCraBa“ 3a BpeMe MHTepBeHIuje). Moxxe
Ce CIpPOBECTM MHCTPYMEHTHUMa, JIeKOBMMa ¥ KoMOyHOBaHO. HajjeqHocTaBHUje je ypaguTu abopTyc ako je
TpyAHONha MajIa a HajMame je KOMIUIMKAIMja aKko je CTapocT TpyaHohe oko 7 Heferba, padyyHajyhm nepuop ox
IIPBOT JlaHa IIPETXO[jHEe MEeHCTpyaIje.

Y Cp6uju je HamepHu npexup TpygHohe f03BosbeH o 10. Hefebe TpyaHODe Ha 3aXTeB, a IIOC/IE TOTA JIe-
Kapcka KOMICHja ofnydyje ga mu he mpexknup rpysHohe 6uty ogobpeH. Y ToM ciydajy ce ogobpasa abopryc
Ha OCHOBY IIOCeOHO IpONMCaHUX ycrnoBa (MHAuKanyja). HaxamocT, Kof Hac )keHe Majio KOPUCTe caBpeMe-
He MeToJle KOHTpaIleIlIiyje, jep ce IIallle BIXOBe IITeTHOCTI, I1a TAKO Hallla 3eM/ba IIpeimhadull 1o 6pojy Ha-
MepHUX IpeKuja TpyaHohe.

Abopryc ce Ha 3aXTeB KeHe MoXKe ypaguTu camo y 40% 3eMasba y CBETY, a JORATHUX 23% MOTy jja ra Tpa-
Ke U3 colMjanHux pasjora. Yak 25% 3eMasba MOTIYHO 3abpamyje npekuy TpygHohe, a y 12% je [03BO/beH
CaMo 13 3[paBCTBEHNX pas3/iora. Y HeKMM 3eM/baMa y KojiMa je abopTyc 3abpambeH, 4eCTo ce pajie abopTy-
cn y HeGe30e[HUM YCTIOBYIMA, a OBO je II0BE3aHO Ca BeOMa BE/IMKOM OIacHOLINy off 060/beBama KeHe U YaK
cmpru. 3abpaHoM abopryca ce He mosehasa HaranmureT u pabhame, Hero ce camo nosehasa 6poj KpMMUHaII-
HIX a00OpTYyCa U BUXOBMUX KOMIUIMKALIMja.

Kakse Mory 6mTi KOMIUIMKaIije ¥ IOC/IeANIie HAMePHOT pekna TpysHohe?

AKko ce abopTyc BpIIN Y a[JleKBaTHUM YC/IOBUMA - y MEAMIIVHCKO] YCTAaHOBY KOja ¥IMa CBe OTpeOHe MH-
CTPYMeHTe KOjy Cy CTEPU/IHY, Kao 1 JIeKOBe ¥ aKO Ta BpIlle CTPy4mballl, OHJIA je OH je[JHOCTaBHA U CUTypHa
VIHTepBeHIMja. PU3UK O KOMIUIMKaLMja Huje BEJIMKY, a/l) Cé OHEe MITaK MOTY JIeCUTH, a Kajia ce Jiece, OHfa
MOTy 6UTI BeoMa 0301/bHe.

Hajuenthe ce memasa ma 3aocrane jenuh TKyBa y MaTepuuy - ,,pe3upya‘, koju he mwin matepuia cama
nsbanyuTy win he Mopary MoHOBO fja ce MHTepBeHuuIe (1-2%). ITonekay ce mecu fja ce YnMCTa KPB 3aJp>KN Y
MaTepuIy nocje abopryca wim y BpeMe mpse cinefieche MeHcTpyauuje, jep ce rpiuh jako 3aTBopy, Ia KpB He
Moke fia ce mpasHu. OOMIHO KpBapeme 3a BpeMe caMoT ITpeKa TpygHohe je jemHa of Moryhmx KoMIDIMKa-
nuja. Hajsehn pusuk abopryca je mHdekiuja Koja ce gemana peTKO ako ce IIpYMeHe CBe Mepe Koje TO CIipe-
4aBajy. Ta mH(peKIMja MOXKe 3aXBATUTU MAaTEPUILY 1 ,,3aIIyLINTI jajOBOJiE U TAKO JOBECTH 10 HeMOoTryhHOCTI
pabama. [ToHekax ce cenm MaTepuyHa CIy30KO0Xa - YelIhe ce flelraBa Koy IIOHaB/baHNX ab0pTyCa, IIa >KeHa
KacHuje uMa mpobiem aa sarpyguu. Takobe ce MOry ecuTy KOMIUIMKaluje aHecTe3nje (I0KaHe — Koja ce
Iaje y rp/uh Marepulle WM OIIITE - KPaTKOTPAjHO yCIaB/byBambe 1 00e360/paBame). Tpomboembonuja je
jemHa op Moryhyx BeomMa 030V/bHVIX ¥ 10 )KMBOT OIIACHUX KOMIDIMKALMja.

IIITo je Mama TpyaHOha, Mame je Moryhmx KoMmnmkanuja, ma, ako seh mobhe mo Hexxemene TpyznHohe,
Tpeba 1o mpe otuhy KOJ TMHEKOJIora /ja OH YTBPAY TPYAHONY 1 Ia ce OHA IpeKMHe aKo He OCTOju Moryh-
HOCT Jja Ce 3aJPXKIL.

Vndexnuje penpogyKTUBHOT TPAKTa I CeKCyanHo npeHocnBe nHpexnuje (CIIN)

Cae nHQeKIVje peIpOogyKTVBHOT TpaKTa (IIOJHUX OpraHa, CIO/bALIBUX Y YHYTPAIIBIX) MOTY HACcTa-
TV U3 TPU pasjora: 1) CeKCyaTHMM KOHTAKTOM; 2) IPeTepaHuM pacTOM MUKPOOpPraHu3aMa Koju Cy HOp-
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MaJIHO IIPUCYTHM Y BarMHu (eH/IOTeHa, yHyTpalika nHdekumja) u 3) Kafa ce 6akTepuje cIydajHO YHECY U3
CIIOJbHE CpefiyiHe HEKOM MHTEPBEHIVjOM (YHOCOM MHCTPYMEHTMMA KOj/IMa Ce y/Iasy y MaTepyIly VI TOKOM
nopobaja).

Meby cBum nndexumjama Hajuenrhe cy r/puBuYHe nHGeEKIMje ¥ 6aKTepyjcKe BarHO3e.

DpniBryHe nHdeKuje — KaHAMANWja3a — je MOCTIeAUIa IpeTepaHor pacTa I/bUBMIA KOje Cy M MHaue
IpUCYTHE y BaTMHM y MajioM 6pojy. CMMOTOMM KOJ, )KeHa Cy: L[PBEHIIIO, CBpab, IycT, 6€0 ceKpeT, BaruHal-
Ha HaJIpa>X/bMBOCT IIPVIVIKOM CEKCyaTHOT ogHoca. Mymkapiu pebhe nmajy tero6be: npsennio rmaBuha, ner-
Kame, cBpab 1 ,,cyB“ cekpeT. [ToHekan je mHpekumja npucyTHa 6e3 cuMnToMa. J/ledere je jeTHOCTaBHO, aln
Cy HeKe JKeHe CKJIOHMje OBUM MH(eKIijaMa, Koje ce jaBe denrhe Kaj IajfjHe UMYHNUTET OpraHU3Ma, Y TPYA-
HOhM, IPU/INKOM y3VMarba aHTMOMOTVKA U KOHTPALleNITUBHYUX Tabera. [JbuB1YHe MHeEKIMje ce MOTy jaBu-
TV Y CBUM BJIKHIUM JIeTIOBMMA Te/la. JeTHOM M3/iedeHa I/bJBMYHA H(eKIMja He 3Hauu fia ce Hehe omeT noja-
BUTHN.

bakTepmjcke BarnHoO3e — y Bar¥iHU HOPMAJTHO )XVIBY BeJIMKY Opoj 6akTepuja of KOjux Cy Heke ,,jobpe” a
ipyTe CY ,JI0lIe“ U OHe XXVBe CK/Ia/{HO CBe 10K ce He noseha 6poj ,,momux". Taga HacTaje ,0aKTepujcka Baru-
HO3a“, KOja HapylIaBa 0M0XeMIjCKy PaBHOTEXY U KMCeNoCT BaruHe. CUMIITOMM CY: IyCT, 6€/IM4acTo-CUBKaCT
VLU 5Ky TO-3€/IEHKACT CeKpeT, HeIPUjaTHOT MUpICa ,Ha puby, KOji ce jaB/ba HAPOIMTO MOCIIe CeKca MM 3a
BpeMe MeHCTpyanuje. Moxe ce jaBuTu cyBoha BaruHe u cBpa6. Buiie o o/1oBMHe >keHa ca 0BOM MHQeK-
1I1joM HeMajy cummnrToMe. JIako ce meun. OOMYHO He Jjaje KOMIUIMKalje, a1y MOXKe M3a3BaTy oBehaHy oce-
/pUBOCT Ha Apyre CIIV u T3B. menBuyHy MHpIAMaTOPHY O0JIECT — jaKy ymany MaTepulie, jajHMKa U jajoBo-
Jia, Koja MO>Ke pe3y/ITUpaTy cMambeHoM gepriHouihy (cmocobHouhy 3a onnopmwy). JemHa ox 6akTepuja koje
OBO y3pOKYjy je Gardnerela vaginalis.

Cekcyanno npenocuse nadexnuje (CIIN) cy nndpexnmje koje ce mpeHOCe CeKCyaTHNM KOHTAKTOM U Y
X Ce CBPCTaBajy: XIaMMAMja, XyMaHy namnoma sBupycu (XIIB), rerutaman xepiec, ToHOpeja, cuduinc,
TpuxoMoHac, xematutuc b u 1], ctupne Bamm , XVIB u gpyre pebe.

Yspounuiuu mory 6uty BUpycu, 6akrepuje 1 Ipoto3oe. Y HOBuUje BpeMe Cy Hajuenrhe nHdekyje Xyma-
HVM nanmioMa Bupycuma (XIIB) u xmammanjama, ToK cy mpe epe aHTHOMOTHKA Hajuenthe 6mte cudummc u
TOHOpeja, KOje ce laHac BPJIO peTKo cpehy.

Hexke op oBux nHdexmmja ce MOTy IpeHeTH U LOAMPOM KOXKe, TeIeCHUM TeYHOCTUMA, IIIPUIleBUMA 1
IIpeKO KPBI, Kao U ca Majke Ha 6e6y (TokoMm TpynHohe u mopobaja nnm gojemem).

[Tocnepune CITV mory 6uty BeoMa 036M/bHe 10 SKeHY M MYIIKApIia, ajay Cy MM XeHe MOJIOXKHIje 1
yemrhe nMajy Texxe mocnenuie. Ha mpumep, mupeme X1aMujmje 1 TOHOpeje y TOpHe [ielioBe perpOofyKTH-
BHOT TPaKTa 4ecTo KOj XKeHa npohe 6e3 cuMiiroma u Tero6a, a MOTy JOBECTHM IO CTEPUIUTETA.

Nudexumje Heknm CIIV mory mosehartn mancy 3a go6ujame XVIB nundekiyje, a Heke Mory nosehatn
PM3MK OFf jaB/bamba KapIyHoMa rpanha mateputie (XIIB — XxymMaHu manmumaoma BUPyCH).

Behuna CIIN cy usneunse, a Heke Hucy (XVIB), a cBe Tpeba neuntn mro npe ja 6u nocnepnie 6uie
IITO Malbe.

Kongom mtutu of Behmnue CIIN (yxpyuyjyhm XVIB), anu He of cBux. IlocToje BakimHe IpoTHB He-
kux CIIV (XIIB u xenarturuc b), ¢ TuM fja je BakijuHucamwe IpOTUB XemaTuTica b y Haloj 3em/bu yBpIITEHO
y o6aBesHe BaKIMHalLuje, Koje 1o06Mja CBaKo AeTe, HOK BakiyHa npotus XIIB y Hamoj semspu jomn Huje yB-
plLITeHa y KajleHaap obaBe3He BaKIMHaIuje (MOXe [la ce KyIM Y alloTeKaMa 1 flaje ce Ipe IMoYeTKa CeKCyas-
He aKTUBHOCTY, Y 12. rofuHm).

Yosek Koju ce neun Tpeba ga ob6aBecTy CKOpalllibe IIapTHepe [a ce TeCTUPAjy M eBeHTyanHo nede. Cek-
cyanHe ofgHOCe Tpeba nsberaBaTi oK ce oba mapTHepa He TeCTUpajy U He usjede. ITonekas Tect Tpeba mo-
HOBUTI, jep Ce Y3POYHMIM He U30J1Yjy UIN TeCT HUje [JOBOJbHO OCET/bUB.

CHYMITOMU CEKCYaTHO IIPEHOCUBMX MH(EKIIMja MOTy OMTI: TpOMereHa CeKpeliyja U3 BaruHe 1 ypeTpe
(moxpahoBop) >xeHe 1 MylIKapIa (1ojayaH ceKpeT ca IpoMeHama 6oje ¥ Mupuca), 6011y JomeM fieny TpOyxa,
Terobe Ipy MOKpewy (0TeXXaHO MOKpeme, IIe4erhe PV MOKpewY), 00/ IIPUIVIKOM CEeKCYaTHOT OJHOCA, I10-
BUILIEHA TeJIeCHA TeMIlepaTypa, pasHe IIPOMeHe Ha ITOJTHUM opraHuma (y BUAly IUIMKOBA, yaliepanyuja - uupa
VI M3pac/iHa), OTOK TeCTHCa, yIale OKa HoBopoHheH4yeTa. Heku o 0BUX cCMMITOMA ce MOTY jaBUTHI U YCTIeT
APYTUX CTama.
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Hajemhe cexcyanno npenocuse nadekunje cy XIIB u xmamuanje.

Tectupame Ha CIIV Tpeba na page ocobe koje: 1) nMajy HeKe CUMIITOME; 2) aKO je TapTHep/-Ka 3apakeH/ -
a VUM MIMa CUMIITOMe; 3) aKO VIMajy BUILE CeKCyaJHUX MapTHepa/-Ku; 4) ako Cy MMay HOBOT ITapTHepa/-
Ky y IOC/Iefiiba 3 Mecella; 5) ako Cy ca IapTHepOM/-KOM KOji/-a MMa VI je ¥Mao/-la IYHO CeKCyaJTHUX
IapTHepa/-Ki1; 6) aKo Cy ca MapTHEPOM/-KOM KOjJ1/-a MHOTO Iy TYje VIV KVIBY Ha IPYTOM MeCTY U 7) KaJi TOf
cymama Ha MoryhHocT nHdekumje.

OxnroBopHO NOHaIIalbe YOBEKA IIpeMa COIICTBEHOM CEKCYaTHOM 3[paB/by HOfipasyMeBa jja 6ap jefHoOM
y )KMBOTY, @ HajOoJbe IIpe IoYeTKa CeKCYa/THNX aKTMBHOCTH, ypasu TecT Ha XVIB (Bupyc XymaHe nmyHoze-
¢unmjeHyje), Kao U CBaKM IyT Kafia je TO YC/IOB/bEHO PU3MYHMM CEKCYaTHVM HOHAIIAkEM VIV TIPeIopy-
KOM JIeKapa.

[Toce6Ha BpcTa caBeTa y Be3M ca IOHALIalkeM Koje MoyKe ToBecTy ynu cripednty nHdpeknujy XVB-om
nobuja ce y 13B. JIICT caBeroBammmruma 3a XVIB/AVJIC, ogHocHO, CaBeToBa/MIITMA 32 JOOPOBOJBHO,
IIOBEPJ/bMBO CaBeTOBamwe I TecTupame Ha XVIB, koja mocroje y VIHcTuTyTHMa/3aBOAMMA 32 jaBHO 3[JpaBjbe U
3aBofy 3a 3[paBCTBeHY 3alITUTY cTyfeHaTa Hosu Cap. 3a caBeroBame 1 Tectupame Ha XVIB y oBum ycra-
HOBaMa Hyje IOTpeOHa 3/[paBCTBEHA KIbYDKMIA HI IMYHA KapTa, OHO je MOTIYHO OecIIaTHO ¥ MOXKe OMTI
aHOHMMHO.
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KPEATUBHE PAJIVIOHUIIE 3A PAJT CA YYEHUIITMIMA

Hou. op Omwa Huhugoposuh Illyprosuh
Jouy. op Crexcana Yxkponuna
IIpogp. op Anexcanopa Kanamayuja
lpazuya Josuwesuh, ounsu. ncuxonoz
Buonema ITonosuh, cmpykoeHa MeOUUUHCKA cecmpa, CHeuujanucma jaeHoe 30pasmwa

Jenena Kosaues, cmpykosHa meounyuHcka cecmpa, cneyujanucma jagHoz 30passna
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PAIVIOHUIIA: IITA 3HAM O ITPABIWIHOJ] MCXPAHU "1 KAKO CE XPAHVUM

HI/I)I): YHanpel’)eH)e 3Hamba O IpMHIOUIIVIMA ITpaBMJIHE ICXPaHeE, carjiejaBaibe HaBMKa y ICXpaHUL.

IToTpe6an maTepujan:

* 3a IpUIIPEeMHY aKTUBHOCT: [Je/IOBY TeKCTa 13 NpUPyIHMKaA (POTOKOMMpPATH), BETIMKI
* Ianyp 3a NpUIpeMy 1nocrepa, GpromMactepy, CImMKe u Ap.

IToTpe6HO BpeMe 3a peanmmusanyjy: 30-45 MuHyTa
IIpunpemna aktuBHOCT: llITa 3HaMO O IPaBMIHOj MCXpaHM?

[IpunpeMHa akTMBHOCT Ce M3BOAM Kao 3ace0aH Jac U CIyXKU 3a yCBajarme MOTPeOHOT 3Hamba O IPaBIUI-
HOj MICXpaHM, MOACTUYYNM aKTMBaH M CaMOCTa/IaH paj yIeHNKa.

HacTaBHuK /emykaTop mojeny y4eHUIMMa Jie/IOBe TeKCTa 3 MPUPYYHMKA. 3a/laTakK je [ia ce yYeHUIu
TI0fjeTIe Y TpyIie Koje he mpumpemMnuTy pa3mmyuTe TeMe 13 TeKCTa Koje ce TUUy IpaBIIHe VICXpaHe (HIIp pasin-
Y)Te BPCTe XPaH/bUBUX MaTepyja, pasInduTe Tpyle HAMUPHNUIIA, TeYHOCT UTH). CBaka rpymna Moke fia IIpM-
IIpeMJ TIOCTeP ca PTeXMMa ¥ TEKCTOM U JIa CBOj ITOCTep y3 objallmbere IpefcTaBy OCTATKY paspefa.

Cuenapuo paguoHne:
YBO#HA aKTMBHOCT: A30yKa IIpaBITHE UCXpaHe

3agaTak je ga ce HaOpOju LITO BUIIE Ha3VMBa HAMMPHMIA M/ TTOjMOBA Y Be3]) Ca IIPAaBUTHOM JICXpa-
HOM. Y4eCHUK pafiMOHNIIe IPBO KaXKe CBOje MMe a 3aTUM Ha3UB M/IM I0jaM Ha IOYeTHO CJIOBO CBOT MIMEHa.
[Ipumep: Ja cam Anekca 1 BOMUM aHaHAc; Ja caM bpanko 1 BonuM/He Bonum bpokony; Ja cam bopko u 3Ham
na “bpsa xpana” Huje 3apaBa; ja cam Bronera u Bonum Bapuso; T'ona - I'poxbe..... Pagocnas....Pomrtss.. Ile-
tap - IInnetnna; 3opan - 3enenn; Hophe - Bymoup je saunmn; /bumana - He Bormu Jbyro; ViBaHa - VMHTe-
TPajTHO MeIMBO UTH.

I’maBHa aKTMBHOCT: YIIMTHUK O NPAaBUIHOj UICXPAHU

Boputem pagyonniie nofeny yuecCHMIMMA YIUTHUK U 3aMOJIM VX Jla Ta IOIyHe caMocTanHo. Kazia cBu
3aBpllle, BOJUTEL YATA PEIOM IIUTaba, a YIECHUIM Ce jaB/bajy U 1ajy ogrosop. Bogures nogcruye ocrane fa
71ajy CBOje OATOBOpe WIN KOMeHTapuury. Bogutesb moToM maje fogatHa objanmemna.
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YIIUTHUK

1. HaBezene cy Heke of rpyna HamupHuia. [lonyan Hefocrajyhe y Husy.

JKurapune

Mnexko 1 MIe9HN TPOU3BOAN

Viba u MacHOhe

2. Habpoj Tpu BpcTe Meca U Tpy BPCTe MaXyHapKIL:

3. VI3 rpyme Xutapuiia 1 Ipou3Boja Off )KUTapuLja N30aI y/be3a:
[Taxympune Bopannja Xneb [TeruBo Kopudrekc Xerpa

4. 3amto kKaxeMo: “JJopyuKyj caM, py4ak IIOfie/IN ca IIpujaTe/bliMa, a Bedepy Jjaj HelpujaTeby ¢

5. 3a0Kpy>K1t HAMMPHULE KOje je II0)KE/bHO II0jeCTH 3a Y)KMHY:

Jabyka Bohun jorypt

Yumc banana

Yama BohHor coka [asypanu HanmTaK
Xambyprep [Tomdpn
VHTerpanHo nennBo Bohno->xntHa Tabma

6. Kako mo>xeMo Hajbosbe a objacHyuMO 1mTa je 1 mopryja Boha nay nospha?

7. Hanimm konuko nopiyja Tpeba a yHeceMO JHEBHO 3a CBaKy IPYIy HAMUPHUIIA:

Ipyna HamupHUIA bpoj nopuuja gHeBHO
I[Tosphe
Bohe

JKurapuliie u mpousBoay Off KUTapULLa

Mieko v MIe4YHM IPOU3BOAN

Meco n maxyHapke
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PAIVMOHUIIA: UHOOPMAININJE O XPAHMU - ETUKETE na nakoBawuma

Yo

Erukere Ha makoBamyMa XpaHe ITOCTOje Kako Oy 611y MHPOPMUCAaHN O cacTaBy XpaHe KOjy jefieMo 1
Kako 61 u3abpany XpaHy Koja HaM OAToBapa U 130er/mu OHy Koja je JIola 110 Hallle 3[jpaBJbe.

Ha eTukeTrama cTOju ommc IpousBofa, TeXXMHA IPOM3BOJIA, POK Tpajama, IPOoN3Bohad 1 MeCcTo Ipous-
BOJIbe @ Ha HEeKVM IIPOM3BOAVMA I IIOAALM O XPaH/BUBUM (HYTPUTUBHMM) cacTojuyma. CacTaB IpousBosia
Tpeba Jja OiroBapa OHOM KOjJ je HaBeJleH Ha eTUKeTH, YuMe Ipou3Bohad fjaje rapaHINjy O cacTaBy CBOT IIPO-
usBopa. Ilopep Tora, Ha HEKMM ITAKOBaWkMMa XpaHe Hajas!M ce ¥ YIYTCTBO 3a IIpUIIpeMatbe i YyBambe Ipo-
U3BOJIA.

[ToTpe6HO je moce6HO 0OpaTuTy Naxky Ha cnefehe acrekre eTnkere:

1. Jatym npoussoame / Pok Tpajama, pok ynorpebe: Ha cBakoM nmponsBopy HaBefieHO je 1 Kajia je
IpoM3BeeH Y KOMKO IaHa, Mecely man pebe rogyna je ucnpaBaH, Wi JaTyM 0 Kor Tpeba fja ra KOH3yMU-
pamo. Huje 6e36eHO KOH3yMMpaTyt IIPOM3BOJ HAKOH TOT ATyMa.

2. Xpanmpuse BpegHocT: OHe Cy NpefcTaB/beHe y Tabenu 1 MOoKasyjy KOMMUKY eHepreTCKy BpeJHOCT
(n3pakeHy y KajopujaMa) 1 KOJIMKO IrpaMa pasIMIuTIX cacTojaka (OeraHueBUHe, yIJbEHU XUPATU, MACTIH,
utp.) hemo yrern axo nojegemo 100 rpama tor nponssopa. Ha nmpumep, ako nojegemo 100r Bagen kekca ca
eypokpemoM yHehemo 8 rpama mpoTenHa, 62 rpamMa yI/beHMX XUApaTa, 28 TpaMa MacTy, a TO CBe YKYIIHO
uyiHM 532 knnokanopuja (keal) mnm 2226 knnonyna (kJ). Hammnpranma xoja mma 20 wiy Buiie rpaMa MacTy Ha
100 rpama cMaTpa ce XpaHOM Ca BYMCOKMM CaJpKajeM MacTi. AKO MMa 3 MM Mame rpamMa Mactu Ha 100g Ha-
MUpHUIIE CMAaTpa ce XpaHOM Ca HUCKUM CafipKajeM MacTH.

dabpuke 3a MpON3BOIGY XpaHe 4eCTo Hofajy mehep mponspopmuma Kako 6 um nobosprany ykyc. Kako
6 casHamu Kommko 1mehepa Heky Mpon3BoOx cafip>ku Tpeba ma mornefamo y Tabeny mof “yr/beHU XUipaTu .
Ha eTuxeTy HeKux mpousBoja HAIa3y ce 1 MOAATAK O CafpyKajy coiy uin Hatpujyma. IIpesuiie comm 1iko-
IV 3[paBJby, @ MHOTY IIPOM3BOMIM, YaK U OHY CJIATKM, Cafip>kKe HOoAaTy (CKpUBEHY) CO.

3. Cacrojuu mpousBofa: YBeK ce IOYMIbe Ca OHMM CACTOjKOM KOjJ je HajBUIIIE 3aCTYI/bEH Y HAMUPHU-
nu. [Tocnenmsy HaBeIeHN cacTojak, IpeMa TOMe, YMHI HajMamy ieo Heke HamupHuIe. Kop cacrojaka mpons-
BOJIa BOXKHO je 00paTuUTy NaXKiby Ha aguTuBe. To Cy MaTepuje Koje ce Hofajy HaMMpHUIIaMa Y BeOMa MajIiM
KOIMYMHAMa KaKo OV M 00 0/bIIIajIV CBOjCTBA, IPOAYXKVIIM POK Tpajarba VIV Ha HeKV HauuH usMeHwm. Ty
craziajy 6oje (komopantn), 3acnahusauy u KoH3epBaHcu. Hekn anutuBy ¢y npupopsu (KapoTVH U3 Hapra-
perie) IOK Cy IpYTY BELITAYKI U IIpaBe ce Of pasMMINTIX XeMMjCKuX Matepyja. Kox HeKux /byay fonasu go
peakije opraHn3Ma Ha IPUCYCTBO MOjeINHNX CacTOjaKa XpaHe WM afinTuBa y Xxpaun. Hekn agutnsu y ra-
3MpaHUM HalMIL[MMa VIV CIATKMIIVMA M3a3MBajy KOf felie Terobe VIu XUIepaKTUBHOCT (HMKAKO fia ce Oll-
ycte 1 cmupe). Cpe yenrhe nmponsBobhaun Ha eTuKeTe CTaB/bajy MOJZATKE O CACTOjIMIMA KOjU MOTY Jia I3a30BY
aJlepryjcke peakiyje Koy norpourava. Hajuenrhe ce HaBoge opamractu miopoBu (moce6HO KMKMPUKN), MIe-
KO, ITyTeH (U3 IIIeHn1e) U JPYTH.

Hunm:

[ToBeharu sHame Hele 0 MojaLVIMa O XPaH/BMBMM CAaCTOjIMIMA VM €HEPreTCKOj BPEHOCTY Ha pas3/inydu-
TUM IIaKOBamJBaMa XpaHe.

MotuBucatu feny Ha pasMmI/batbe O XpPaH/bMBMM CacTOjIMIMa VM €HEPTETCKOj BPEJHOCTYU NPUINKOM
offabupa MHAYCTPUjCKM ITAKOBaHe XPaHe.

ITorpe6an maTepujan:

- Hajmame 15 mpasHNX IMaKOBamba Pa3ININTIX HAMUPHNIIA ¥ IPOM3BOAA (MJIEKO, jOTYPT, YMIIC, CMOKH,
KeKC, CyIle U3 Keculle, alTeTe, )XUTHO-BohHe Tabe, mycmu uth.) [Toxe/pHO je a felia cama JIOHeCY IaKo-
Barba IIPOU3BOJiA KOjU Ce KOPUCTE y BUXOBOM JOMaNMHCTBY W/IM MIX OHA 4eCTO KYIIyjy.

- Kpena u Tabma
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Bpeme: 30 - 45 muHyTa

Mertop papa:

Bopureb unu jefad off y4eHMKa IpOYNTa TEKCT KOjU je IIPUIOXKEH Y YBOAY PafiMOHNIIEe. YYEeHULIN pafie Y
napy. CBakoM Iapy ce jja IO jeHO IIaKoBambe Ipou3Boza. Boxnrerb pagnonuie ucipra Tabeny Ha Tabnu rue
ce 'y peloBM/Ma yIuIle BPCTa IIPOM3BO/IA, a Y KOJIOHaMa: XpaH/b/iBa BPEHOCT HAMMPHIIIE, EHEpreTCKa Bpef-
HOCT, aIUTUBMY, JATYM IIPOM3BOMIIbE U POK Tpajarba:

Xpanpuse Eneprercka Hatym .
Bpcra npoussopa . AmutuBN Pok tpajama
Marepuje BPEIHOCT NPON3BOAILE
Mneko
CMmokn

Csako gukTupa nHpopManmje Koje Cy UCTAaKHyTe Ha ITAKOBaIbY, a BOANUTE/b YIICAje 3HAK + YKOIMKO MHpopManyja
II0CTOjU, A 3HAK - YKONMMKO MH(OPMaIMja He MOCTOjM U 3HAK +/- YKONMKO ITOCTOjI CaMO AeMMMMUYHA MHOpMaIuja.
YKO/MKO ce TI0jaBy HEKV HOBY M3pa3 o0jalllberbe faje BOAUTEb.

PAIVMOHMIE O ®PU3NYKOJ AKTUBHOCTU
BEJKBE 3ATPEBAIHA

Wrpe sarpeBama ce KOpUCTe y MOMEHTMMA KaJla BOIUTE/b SKeJN fla MOAUTHEe MOTUBALIM)Y M/IN IPUIIPEMU
y4YeCcHUKe 332 HOBY TeMy Y TOKY pajuoHuie. [Topen Tora, oHe MOry IpeHOCUTM ¥ IOPYKe Koje CY Off 3Havaja 3a
TUMCKM Paji, YMMe OCTBapyjy BUILIECTPYKY YIIOTY.

HUrpa ,,3majeBu

o YdecHUIM ce Mojesie y BUILE IPYIIa Off 10 6 YIaHOBa.

 Croje y HU3y jemaH 13a fipyrora ap>xehn oHor ncnpen cebe oko cryka. [IpBu y Hu3y je rmaBa 3maja, a
3a[u perl. I7laBa sMaja IOKyIIaBa Jja yXBaTu Pell.

» Csu usMeby ce Tpyze fa ra y Tome crpede, Tako IITo ce Kpehy TaMo-aMo, a/ii HUKAKO He MCIYIITajy
y4ecHUKa ycuper cebe

« Kaja rimaBa smMaja yXBaTy pell, OHJia i€ Ha Kpaj KOJIOHE U Cafia je y TIO3ULUjU fIa ¥bera jypu I71aBa, Ofi-
HOCHO [I0 TaJja IPYTY YYECHUK Y KOJIOHU, ¥ TAKO PEMIOM.

Urpa ,,ITorogu aktTuBHOCT

o YdecHUIIM UD€ jefjaH IO jeflaH M3/Ia3e VCIpe] TPyIle U TEZIOM ¥ MUMMKOM ITOKa3yjy IO jeflaH CIIOPT
VI PeKpeaTMBHY aKTUBHOCT, JJOK OCTaNy ydecHMIM norabajy, HIIp: u3ame Terosa, IMyljame, IMBabe —
pasHM CTU/IOBM, K/IV3ambe, AJNMHN3aM, KyI/Ialbhe, pa3He aT/IeTcKe JUCLUIUINHE, aepOONK...

» Vrpa ce moHaB/ba JJOK IIOCTOj€ MJEje

Urpa ,,Tamac“

o CBy ydecHUIIM paJiMIOHNULIE CTOj€ Y KPYTy

« Bopuresmb mounme Urpy TAKO LITO IIOKA3Yyje jeflaH MOKPET Te/IOM, KOjJ yYECHMK Ca leCHe CTpaHe HacTa-
B/ba TAKO JIa Ce MIPEeHOCe MONYT Tajlaca.

o IloTpe6HO je CMHXpOHM30BATH ITOKPETe, TAKO fIa Ce Urpa He mpekupa. [Ipemior: HUT Koja ce MpoBa-
41 [IpaBo, TOpe-/0JIe, IUK-11aK, yCTajarbe-Ceflarbe, IbiXalbe pyKaMa...

o CBu yyecHuM urpe cy Jy>KHM) Jla IIOHOBe 3ajiaTy MOKpeT. Kajl moKpeT ypaje CBU y4eCHULM, HEKO
OPYIU IIOKa3yje IOKPeT

» Vrpa tpaje mok uma ujeja
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Urpa ,dBop*

o YdyecHuiu (Hajoormmu eeKar ce mocTivke Kafa ux je 10-15) cToje y Kpyry 3aTBOpEHMX OUUjy M MCIPY-
YKEHUX PYKY

 Ha sHak BouTes/ba pajyioHnIie OMaKo Kpehy Ka cpeayHu Kpyra 1 YBPCTO XBaTajy CBAKOM PYKOM IIO
jemHy PYKy APYTOT y4ecHUKa U fjajbe Kmypehn

« JepuoMm yxsaheHa pyka He Tpeba fa ce mymita

« IloTpe6Ho je ma cBe pyke Haby cBor mapa

 YdecHMIM Tafja OTBapajy 04M U MOKYIIABajy Aa Ce ,pacleT/bajy", OfHOCHO Jia Ce II0CTaBe Y IOYeTHY
O3ULIjY

» VYBek je Moryhe ,,pacneT/paTu” YBOp, IITO MOXKE Ja CMMOOMN3Yje ja Ce M CBY OCTAJIN , YBOPOBY MOTY
paspemmTn

Urpa ,,Tamac I1“

 Ipyma ctoju y Kpyry u BopuTe/b 3ajaje BeXXOy ImylikambeM IpCTHjy obe pyke Kojy Tpeba [ja TIOHOBU
ocoba ca JlecHe CTpaHe, a 3aTUM U CBU YYeCHMIIM TI0 MCTOM IPUHINITY 1O Kpaja Kpyra (Bexk6a ce mpeHOCH ¥
Taacy).

» Kapa ocoba ca eBe cTpaHe BofuTe/ba IIOHOBY 3aaTy BeXOY, BOAMTEh IPOMeHM BeXXOy I/becKajyhu
pykxama. Cajia WIaHOBU I'pyIie 4eKajy fa Taaac fohe 1o mux fla 61 ey ca MyljKamba IPCTIMa Ha I/beCKabe
pykama.

» Bopurtem 3atuM Mema BexOy Tpymehm ce fma moBeha MHTEH3UTET MOKpeTa ¥ 3BYKA, I/bECKAmbeM
pykama 1o OyTuHama.

« Cregu mynarme HOrama o IO,

» Bopures 3aTm noHaB/ba Beh leMOHCTpUpaHe MOKpeTe Mamer MHTeH3NUTeTa (I/becKame, pyKaMa o
OyTuHe, TalnmIame) CBe JOK He IOHOBM BeXOY KOjoM je Urpa 3amodeTa (IyLKame IPCTjy).

Urpa ,,Bpoa“

o YraHOBM IpyIle CTaHY y KPYT, a jelaH YWIAH CTaHe Yy LIeHTap KPYyTra, 3aKMYpPU U IIPEKPCTU PyKe Ha Ipy-
auMa

« OcTamu My ce npuobIVDKe Ha pasfia/bIHY KOja je Mamba Off IbeTOBe BUCHHE U MICIIPY>XKe CBOje J/IaHOBe
IpeMa beMy/b0j.

» Bopnrers paguoHuie 3aMony y4ecHMKa Koju je y LeHTpy ja xxmypehu mouHe fja maja y 6m10 koM
cMepy, IpenymTajyhm ce rpynu ga ra mpuapxu

o YsiaHOBU TpyIle IMPETXOZHO CBOjUM JITAHOBMMA IIOMa)Xy 0cOOM Ja He IajiHe M Typajy je Ha Apyry
CTpaHy Kpyra Koja ra IIpMxBara I OIleT rypa

« Ilocne nsBecHor BpeMeHa, ocoba y meHTpy He oceha cTpax ox Moryher majja Hero ce ca moBepemeM
IpeNyLITa BUXaby U3MeDhy BUXOBUX PYKY

Urpa ,,IIpramo 3ajegno

o YuecHMIU Ce HIOfieTIe Y iBe TPYIIe, a BOANUTE/b CBAKO]j IPYIIN TOCeOHO 0bjallImbaBa /ja MMajy 3alaTak Aa
HAlIpTajy TPU €leMeHTa, Off KOjuX je caMo jefiaH 3ajemHnyku. Ha nmpumep, rpyna A gobuja ma Harpra kyhy,
CyHIle 1 o67aK, a rpymna b - kyhy, nsehe u morox.

e 3ajanu ce u3Jajy TajHO, TAKO Jja WIAHOBM I'pyIle A He 3Hajy 3a 3ajjatak rpymne b, 1 o6pHyTO.

o IToToM ce HampaBe ApOBU Of] WIAHOBA Irpyle A 1 rpyne b u cBaku map fobuje 1o jefan manup u
0710BKY (dprromacTep u c11.).

o 3ajiaTax je ma IMapoBH, fpxkehy MCTOBpeMeHO OOBKY, HALIPTajy cBe 3ajare efneMeHTe (Kyha, cyHIle,
obrax, 11Behe 1 MOTOK) Ha jeffHOM JIUCTY anupa, 6e3 mehycobHor oroBapama (He cMejy fa mpudajy JOK Ip-
Tajy).

« Ha kpajy, rpyma nporiaiiasa Hajlenmmn pTex.
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Hasus pagunonnne: 3HAYAJ] ®PVI3VYKE AKTUBHOCTU

Mue:
YounTu fia je pusuda ak TMBHOCT HEOIIXO/IHA 3a IIPABI/IAH PACT U Pa3Boj (34paBibe) YOBEKa.
IToTpe6an maTepujan:

 IlaHo/Tabma ca ucLpTaHOM ,,JUjaMaHTCKOM fieBeTKOM  (Ha Behem mammpy ncnucaHa)
o Ilamupu ca nsjaBama

o Jlemak, cenmoteji

IloTpe6HO BpeMe 3a peanusanmjy: 45 MuHyTa 2 : 3
CueHapuo pagnoHnue: * 7 ’ 8 °
YBOgHA aKTMBHOCT: ?

» Boputess akTuBHOCTY TOfceha Ha 3Havyaj Ppu3NMUKe aKTVBHOCTIL.
e JenmHa op urapa

I'maBHa aKTMBHOCT:

o YdecHUIIM paflMOHUIIE Ce TIofieNie y 4 TpyIIe.

 CBakoj Ipymy JOCTaBM ce KOMIUIET Off 9 KapTHIia Ha KojMa Iie 360r yera ce Tpe6a 6aButy ¢pusmd-
KoM akTuBHoIhy (y mpuory).

 Csaka rpyna nopeba kapTuiie o saxxHoctn. [Torpe6Ho je ga ce Ha HMBOY IpyIIe ycaraace CTaBOBH.

o IlpencraBHMK rpyIie eny KapTulie Ha IaHO/Tab/Iy Ha KOjoj je MCIpTaHa “IujaMaHTCKa JeBeTKa , TAKO
ITO Ha OpOj jefaH cTaB/ba M3jaBy Koja je HajouTHM]a, a Ha 1o/be 6poj 9, U3jaBy Koja je 110 MUIIBEIY TPYyIIe
HajMarbe BaXHA.

« [Ilo 3aBpIeTKy BoAMTesb MOACTUYE AUCKYCHUjY 3AIUTO Ce PA3/MKYje paHIMpambe I objalImaBa pasjore
3a 6aB/berbe PU3MYKOM aKTUBHOLINY.

3aBpIIHA aKTUBHOCT:
» Bex0Oe ncresama nmm HeKa Off Urapa

Kapruue ca nsjapama

CriopTucTi/ CHOPTUCKUIbE CY HOMYTAPHU)I Off OCTAMNX Off IIKOIK

Cnopt nmopcTiye MpaBMIaH pact

Criopt Hac 4yBa Off TOUINX HABMKA

CriopToM ce mocTIKe OfroBapajyha remecHa TeXXxuHa

Cropr je mobap 3a go6ap can

Cnopr rogu nenoTu

bapmeme ciopToM jada Koctu u Mummihe

bapbeme cnopToM HOMaXke y CTUIIAIGY [PYTOBA I [pyrapuiia

360r ¢pusMyKe aKTMBHOCTH/CIOPTA ce Nemnie ocehamo
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Hasus pagnonnne: CIIOPTUCTA

Mue:

HOHCTahI/I Pa3roBop O pa3IMIUTUM BpCTaMa CIIOPpTa; pa3M€Ha Ca3Hakba YY€CHIKA paJMOHNIIE O pa3jin-
YUTUM BpCTaMa CIiopTa.

IToTpe6an maTepujan:

o Ilanmupnu

« Oroske, Qprromacrepn

» Kapruue ca 3aganuma

o [lano win Tabna n Kpega

IToTpe6HO BpeMe 3a peanusanyjy: 45 MUHyTa

CueHapuo pagnoHnue:

YBogHu meo:

YdecHUIM pagyoHNIie ce MpeAcTaBe TaKo LITO IOpef] MMeHa KaXy 1 CHOPT KOjuM ce 6aBe YN KOji M
ce HajBMIIIe IOTIAJIA, HIIP: ,Ja caM TeHmcepKa Anbena® ,,Ja cam 6ynyha aTnernyapka bojana® ,,Ja cam Mwnas,
BaTepIIONUCTa ..

[1aBHa aKTMBHOCT:

 Bopures pagyoHuIie ykpaTko onmiie 3ajjaTak Koju je Ipefi IPYIIOM.

« YyecHuIu pajyioHuIie ce nopene y 4 rpyrne. Cpaka rpyma go6uje 1o jefHy KapTHIfy ca 3aJjaTKoM (Kap-
THIIE Y TIPUJIOTY).

o Y HapegHMX JleceTak MUHYTa YYeCHMIV ce TOroBope Kako he pemmmrtu 3ajatak (Mo)ke ce HammucaTn
cacTaB MM YCMEHO m3farame). [ToTpe6Ho je ja onuiny 1ITa je cBe jeJHOM CIOPTHUCTY IIOTPe6HO KaKo 61 1mo-
CTUTA0 BPXYHCKe pe3y/nTare.

o IlpencraBHurm rpyne nszaby y IieHyM 1 IpO4nTajy 3alaTak M OATOBOPE CBAKO 3a CBOjy IPYILY.

« 3aruM BoaMTe/b pafioHNIie Ha Tabmum Hamymre “IlITa je moTpe6HO fja 61 ce JOCTUTAO I/b CBAKe IPy-
TIe/0CTBapuO 3ajaTak? . YueHUIy nobaiyjy onrosope (TpeHmparme, MOTVBAIMja, IPaBWIHA MCXPaHa, JO-
BOJBHO CHa, ...), BOJUTEb 6enexkn cBe ofropope. Kama nonecrane npeja rpyma AUCKyTyje ¥ paHTUpa II0 BaXK-
HOCTM JIaTe OfITOBOPE.

3aBplIHM [€0:
o BexOe ucresama 1 HeKa Off Urapa

KapTuie ca 3ajanmma

OcBojumn cMo Mefja/by Ha eBPOIICKOM IIPBEHCTBY Y

Kaxo usrnena jemasn gau y “koxxu” Hoaka hokosiha
KOIIapIiu 3a MyIajie

Haj6opu BaTepnonucTa, (og6ojkai, KomapKai,

IMocTurnu cmo PEKOpA y INIUBABY d)YIlﬁaJIeP)
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Hasus pagnonnue: VCTVHE U 3ABJIVIE O ®PU3NYKOJ AKTVIBHOCTU

Mue:

Yountn pa je pusmuka aktuBHOCT (PA) HeoNXo/HA 3a IPABUJIAH PacT, pa3Boj I 3ipaB/be YOBEKa U pas-
YBEPUTH YUeCHMKe O 3abmyfama o GpU3NIKOj AKTVBHOCT.

IToTpe6an maTepujan:

Kapruie ca n3jaBama miu mpasHy nanupuhu 3a nucame nsjasa, O710BKe
KyTuja 3a ogrosope (v manmpu ca HaTHVCHMA “CTaXkeM ce” M “He CIaxxeM ce”)

ITorpe6HO BpeMe 3a peammusanyjy: 30-45 MyuHyTa
Cuenapuo paguoHnue:

YBOgHA aKTUBHOCT:

» Bopwnres pagnonnue nopceha Ha 3Ha4aj pusNyKe aKTMBHOCTY, MM YnTa “VIcTOpuja pusnyke akKTUB-
HOCTI WUIU ie0 U3 TeopujcKor Iputora o kopuctuma PA wim nocnegumama Gusndke HeaKTUBHOCTIA.

I’/1aBHa aKTMBHOCT:

o 1. HaumH: BopuTe/b pafgnoHuIle y4eCHUIIMA TIOfeN KapTuIle Ha KOjuMa Cy UCIMcaHe Hajdemnhe 3a-
oryne o puanykoj akTMBHOCTH (Y IpIMIOry). Y4eCHMIM IPOYNTAjy U3jaBy U 6€3 KOMEHTapa je CTaBe Ha I10Jbe
“crmaxkeM ce” MM “He CTIAXKeM ce’.

e 2. HauyH: YYeCHMIM PafiOHNUIIe CaMy UCTIUCY]jY 3a0myne o pMU3MIKOj aKTUBHOCTY, OfTHOCHO KOjI CY
TO Pa3/I03M LITO Ce OHY VM/IV BbUIXOBMU Ipyrapy He 6aBe HEKVM CIIOpTOM. BopyTes/s pafiioHuIie OKYIN 13jaBe,
IpoMellla UX ¥ HOfIe/I YIeCHMIVIMA, TaKO Jia CBakKo fobuje Tyhy msjaBy. YuecHuiy npounrajy usjaBy u 6e3
KOMEHTapa je CTaBe Ha II0/be “C/IayKeM ce” WJIN “He CTTaXKeM ce .

» Bopurem paguonuiie yuTa 1U3jaBe U rpyrna KOMEHTApUILE.

» Cregu cymmparme, Ha HUBOY IpyIie Tpeba IOHeTI 3aK/by4aK fla /i Cy U3jaBe 3a0IIyfie WIN YMEbeHMNIIe
0 GU3NYKOj AKTVBHOCTH.

3aBpuIHa aKTMBHOCT:

» Bex6e ncresama 1im HeKa Urpa.

Hexke op 3a6myga 0 pu3nMIK0j aKTUBHOCTHL:

» CroproM ce MOry 6aBUTHU CaMO Ta/lleHTOBaHa fielia

 DBaB/pere CIOPTOM M3MCKYje IyHO BpeMeHa/HOBIIA

« IloTpe6Ha je moce6Ha (cKyma) orpeMa 3a 6aBjberbe GU3NIKOM aKTUBHOIIDY

o Ilorpebnn cy moceOHU TepeHN/UTpannIITa 3a 6aB/bebe CIIOPTOM

 YKOJMKO HUCaM roja3aH/TojasHa HeMa IIoTpebe 1a ce 6aBUM CIIOpPTOM

 YKOJMKO TPEHMpPaM HeK CIIOPT HeMa oTpebe Ja MjjeM Ha pefloBHE JacoBe (M3MYKOT BaCIIUTamba

o Cnoprt 1 mKona “He UAY 3ajefHO”

o TpeHnHsu opysnmajy IyHO BpeMeHa

o PenoBHa Qm3nuKa aKTMBHOCT HUje HEONIXO/IHA M/IAINMA, jep Cy OHM Beh JOBO/bHO aKTUBHM

o CrHoprucTy Majy BeUKYU PU3UK Off OBpPea

» YacoBu (puUSMUKOT BaCuTamba Cy JOBO/BHM MIA/IMAa, TAKO Jja Hije ITOTPeOHO JOJaTHO TPEeHMpaTH

» Hakon Tpennnra “noksapu ce ¢ppusypa’....

o YacoBu pu3MUKOr BacmTama y LIKOMM CY ,,HE3TOZHM  3aTO IITO Ce 03HOjMMO, I1a TAKBY M/IeMO Ha OC-
Tajie YacoBe
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PAIVIOHMIIE O PEITPOAYKTVIBHOM 3[IPAB/bY
“IOPATA CABETA / IPATU CABO®

Ium: TlopcTnname pasMmibarba yYEHNKA O pas/IMINTUM CUTYalMjaMa Koje Cy y Be3) ca PelnpoayK-
TYBHMM 3J[paB/beM U BIIX0BO IpUIIpeMatbe 3a ofpeheHe )XMBOTHE cUTyaluje.

Marepujan: OnoBKa 11 HEKO/IMKO TTAINpa [0 yYeHNUKY. [IBe KyTuje ca OTBOPOM 3a ybaluBambe OATOBOpA.

Omnuc: PagnoHnma ce cacToju o HEKOIMKO NNUTamka Koja ce TUIY /byOaBHOT U CeKCYaTHOT )KIMBOTA KOjy
YMTAOIY je[[HOT TMHEjIIePCKOI Mara3yHa Ila/by HIXOBVMM CaBeTHUIMIMA 32 JbyOaBHE VI CEKCyaTHe uIeMe.
YdeHMIM Cy y y/I03Y TUX CaBETHMKA U CBAKO II0je[HAYHO INIIe OATOBOPE Ha IOCTAaB/beHA NMUTAma I CTa-
B/bajy VIX Y KyTHje 3a ofroBope. Bopnreb panyonniie 4nta oAroBope, KOMEHTapyIle UX 1 IMOACTIUYE AVCKY-
CHjy U pasMeHy MUIIUbera n3Mel)y yuennka.

ITocrymak:

Hamr mpepior je ma ce pagyonnia usBene u3 Tpu cycpera. IIpminkoM cBakor cycpera obpabyjy ce niBa
INTamkba Koja Cy TEMATCKM TPYIIICaHa.

Boputes pagronnie gaje onurre nHGopMalyje 0 pagyioHUIIN:

»Jpara CaBera u gparu CaBo Cy caBeTHMIIY 3a JbyOaBHe VI CeKCyaIHe A1jIeMe KOji pajie y THEjIepCKOM
vacomncy ,Like/dislike®. ¥ oBoj paguonnmy he monosuna Bac 6utn y ynosu apare CaseTe, a ipyra IO/IOBM-
Ha y yno3u gparor Case. CTuI/Ia Cy IMTamba YNTAIALA KOj) Tpake Ballle caBeTe”

Bomyrerp pafimoHuIie e/ pa3per Ha [iBe rpylie (Hallla IperopykKa je la ce pa3pes He Jie/ IO ITOTY KaKo
Ou 1 Kevary 1 KeBojuiiie MOIJIN fIa carjiefiajy yrao CYIpOTHOT II0/1a). JeHa rpyIa yYeHIKa OATOBapa Ha jefi-
HO, IpyTa Ha JIpyro NNUTambe. BoguTe/s pafiMoHNUIle YMTa IATAkha Y TPAXK! Off YIEHMKA Ja HaIUIIy OATOBOP
Kao J1a Cy oHu ,apara Casera“ wm ,,aparu CaBo®, Te 1a ybaie cBoje ogrosope y Kytujy (jemHa KyTuja je 3a
jemHo, a apyra 3a Apyro nmuTame). HakoH Tora BopuTe/b pafyioHNIIe YNTA OATOBOPE ¥ KOMEHTapulIle VX I
nokpehe guckycujy Meby yueHniuma. Y3 cBako ImuTame 0CTaB/baMO HAIIOMEHY 3a BOAMTeE/bA KOja ce OffHO-
CI1 Ha eJIeMeHTe KOje je BaXHO HaIJIaCUTI IPYINKOM AVMCKYTOBamba CBaKe TeMe.

IIuTama unTamaia:

1. B/IOK IIUTAIBA (3A YYEHUKE O[] 5. 1O 8. PASPEJIA)

l.a ,Jlpara CaBera,
Csuba mu ce jenan b. 3 paspena. Kako na ce mocraBum npema mwemy? Illta ga ypagum? IllTta ako ce ja
weMy He cBubam?®
Mndpa: Munmmna ns Vnbhuje

Hanomena 3a sodumerma paouoruye: BaXHo je MHCUCTHpPATH Ha TOMe Jja je ITOKa3MBalbe HaKJIOHOCTH
IIpeMa HEKOM CacBUM HOpMaJjIHa CTBap 6e3 063ypa Ha TO Jja JIV CMO Jiedak MM AeBOjYMIIA 1 1 TAKaB IPUCTYII
nosehaBa Hallle IIaHCe Ja MIMaMO 37IpaBUju JbYOaBHU >KMBOT. TakoDe, BaKHO je pa3MOTPUTHU PUSUK KOjU
IIOCTOj) Y TAaKBOj CUTYalMjy, OFHOCHO pU3MK ja OyfeMo ombujeHM U LITA OH 3ampaBo 3Hauu. Harmacuru
YMIbEHNUITY J1a CBAKO JIMa IIPaBo Ja OIIy4y ca KuM he ce 3abaB/baTy U ja aKO HaC je HEKO 070110 TO MOXKe OUTH
00/IHO, aTM HMKAKO He 3Ha4M Ja Marbe BpenyMo Beh camo fa ce T0j 0ocobu He cBUDaMO y pOMaHTUYHOM CMU-
cy. IlocTaBuTy IMTamke yYEeHUIVIMA y Be3) ca CTparernjaMa Ipepasyiakewa /bybaBHux opura. Harmacuru
Jia je BKHO a pasroBapaMo y TUM TPeHYLMMa ca HEKUM Off HalllMX BPILIbaKa, POAUTE/bUMA, ajIi Ja je Ta-
Kobe cacB¥M HOpMa/IHO OOPATUTH Ce HEKOM Of CTPy4HbaKa y CaBeTOBA/IMIITBYIMA 3a MIaJie, KaKBO, Ha IIpU-
Mep, noctoju 'y Jomy 3upasma ,Hosu Can'®

1.6. ,,[Jparu Caso,
Moj npyr ce 3abaB/pao ca jefHNM JIeBOjKOM M OHA Ta je ocTaBuiIa. Jako je TyxaH. llITa ga My kaxem ma
na ce oceha 60/mpe?
Mndpa: 3abpunyT Apyr
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Hanomena 3a 800umena paduoruye: BaXHO je TIOTBPAUTY OATOBOPe KOjU OXpabpyjy MOMKa, au He U
OHe KOjI yMamyjy BPeIHOCT [ieBOjKe Koja ra je octaBmia (MoyKeMo o4ekuBaty ja he 6uTyu 1 TakBUX OJTOBO-
pa). VIHcucTupaTy Ha TOMe Ja YMEbeHNIIA [ja Ta je OCTaBIIA IeBOjKa He TOBOPY HUIITA O BeMY Kao 0coou 1
Jia yC7leqi ToTa Huje Mambe BpefaH. VICTaKHyTH Ba)XHOCT HOJPILIKe 3 IPYTa U APYrapyily Y TOM IIepyUOfY.

2. BJIOK IINTAIbA (3A YYEHUKE 7. 1 8. PA3PE[IA)

2.a ,[Ipara CaBera,

Ja cam oxyBek Omma HEKO KO CBe IIaHMPa yHAIpeq, r1a My Tpeba momoh oxo jemHOr BeoMa 3HaYajHOT
wiaHa. Pasmuiibana caM, ako yckopo Hahem MoMKa 1 mociie ofpeheHor BpemMeHa IOXKeIM Jja IMaM CeKC ca
VM, LIITA je CBe MOTPeOHO fIa 3HaM U fia YpaayM IIpe Tora Kako 61 cBe mpouuto 6e36emHo?”

[Indpa: Cmena namMmeTHNIA

2.6 ,[Iparu Caso,
Hamrao cam eBOjKy, Huje ja My Tpeba caBeT, aji caM ce IIUTAo IITa CBe Tpeba [ja ypajum ako 61cMo
Cce OJTyYVI/IN Jla UMaMO CeKc?™

[ndpa: IIntam, ma mra!

Hanomena 3a s0o0umema paouoruye: OBa TeMa je jefHa Off HajBXXHMjUX y 0BOj ucTy TeMa. Hamepa mo-
CTaB/barba OBOI IIMTaba jeCTe MHCUCTVPahe Ha BKHOCTY IPOMUIIIbaba O IIPBOM CEKCYaTHOM OJHOCY IIpe
HETO IITO Ce Ha hera OIJIY4M Kao 1 II0Cefi0Babe KOHKPETHMX VM TAYHUX MH(POPMaIVja O CpeACTBIMA 3alITH-
Te Of] pU3VIKa KOj! IIpaTe CeKCYaTHy aKTUBHOCT. OfroBopy 06a ,,caBeTHUKA Ce aHA/IM3NPajy 3ajeHO.

Habpojamm cMo o Taukama IITa je cBe MOTPeOHO Ia ce ypajiu U 3Ha 3HATHO IIpe Hero IITO ce OfyTy4y 32
CEKCYaJTHM OffHOC:

 PasroBapatu 0 >ke/pM 3a CEKCya/IHUM OJHOCOM ca NMApTHEPOM. YBEpUTH Ce Jia CTe U TI U TBOj IapT-
Hep/IapTHepKa CIPeMHM 32 CEeKC.

 PasroBaparu o 6e30efHOM CeKCy ca CBOj/IM ITapTHEpOM/IIapTHEPKOM, OFHOCHO O TOMe KOje KOHTpa-
LIENTUBHO CPefcTBO he ce kopuctutu (mpenopyka je kopuurhemwe KOHIOMa, jep jefnHy, ca HajpehoM BepoBa-
tHohowM, mtutu of, CIIN u Hexxe/pbeHe TpygHOhe y MCTO BpeMe )

« JleBOjKaMa ce Ipenopydvyje IoceTa TMHEKOIOTY 300 pasroBopa, a HOXKE/bHO je Jla ¥ MOMak Iobe ca
OM MIM Jia jOoj 6ap Ipy>KM IOAPIIKY.

o Kynutu xongom (u mybpukaHnT)

 UyBaTy KOH/[OMe Ha CyBOM, X/TaJTHOM MeCTY (He Y HOBYaHUKY WIM JIeny 613y Tera)

 IIpoBepuTy pok Tpajara Ha KOHZOMY

» Bexbaru nocrappame KOHIZOMa. [Ipernopydyje ce ja MOMI IIPBO yBeX0ajy mocTaB/barmbe KOHIOMA
Ha 6aHaHW, I1a KaJ| ce M3BelITe [a BexkOajy 1 Ha neHucy. [leBojke Takohe Mory fa Bexx6ajy Ha GaHaHM.

3. BIOK IIUTAbA (3A YYEHUKE 7. 1 8. PASPEJIA)

3.a [Ipara Casera,
Ja mmaMm cTapujy cecTpy u oHa je Beh 6mma ko ruHekonora. [Iutana caM ce Kaf je mpaBo BpeMe Ja ce
KpeHe Kof| I'MHeKosora? MeH je cBe TO HeKaKo HelIpMjaTHO. Ja OMX OTHIIIA a/iy He 3HaM IITa ce TaMO pajjL...

[lngpa: Cama n3 Combopa

3.6 [Iparu Caso,
Kao mTo 3a feBojuniie IOCTOjM JIeKap I'MHEKOJIOL, 9y0 caM jja 3a Jie4akKe IIO0CTOju eKap yporor. llIta on
ne4ym?
[Indpa: dyuran n3 Pyme

Hanomena 3a 600umena mpenutea: [leTa/baH OINC IIOC/IA TMHEKOJIOTA ¥ YPOJIOTa Ha/lasy ce Y IOITIaB/bY
IPUPYYHMKA TIOf] HAC/IOBOM “PellpOfyKTUBHO 37paBjbe’.
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PAIVIOHUIIA: ,,CEKCYAJTHA "1 PEITPOAYKTVBHA ITPABA“

IMJb: Omoryhuty yyeHnIuMa fga pasMmucie o cafipykajy 1 sHauery MOryhyx ceKCyalTHVUX ¥ pelIpomyK-
TMBHUX IIpaBa 1 C1000/a Y IBIXOBOM XIBOTY, Ka0 ¥ MOTYNHOCTMMA IBJXOBOT Pa3IMYUTOT BPEJHOBAbA Off
CTpaHe BpIIbaKa.

MATEPUJAJI: JInctuhnu ca mojenyiHa4yHO HaBeleHUM CBAKUM Off 17 CeKCyalHMX U PelnpORYKTUBHUX
npasa u cnobopa.

VIHCTPYKIIUJE:

BopnTe/b HACYMIYHO MOV KapTHUIle ca MO jeHUM CeKCya/THUM/PerpofyKTUBHUM IIPaBOM. Y YeHNIU
ca KapTuiaMa Texxe Ja odpopMe ,,JIaHall , Yuja IpBa Kapyuka he 61Ty oHO IIpaBo 3a Koje cMaTpajy Aa ce I1o pe-
mocreny Moryher mojas/pyBama y )XKMBOTY IIPBO peannsyje. Texxe ga ce ZOroBope o paHry HojaB/byBamba OC-
Ta/IUX IIpaBa U Jla Ha Kpajy MMajy ,JIaHal] CeKCYa/HVX VM PelPORYKTUBHMX NpaBa“. CBU YYEHNMIM [IOMaXKY.
Kapna He Mory fja ce foroBope — y4eHUK Koju cuMOO/IM3yje TO IIpaBoO CTaHe ca CTpaHe U cadeka fia ce APyru
nopebajy.

Ha kpajy ce y AucKycuju pasMoTpe cliopHa nurtama. Harmacu ce cmobopa fa ce mpaBa pasinauTo Bpef-
HYjy, Y Pas/IM4uuTO BpeMe IPaKTUKYjy U TO He camo uaMeby /byan ucre renepanuje Beh ce Munubeme Moxe
MembaTy KOJf CTe 0cobe TOKOM >KMBOTa. HarmacuTu fa je OHOBHM IPMHIINII - IPUHINI CBeCHOCTH n3Meby
OfipaciIMX, Kao 1 fia je CHOCOOHOCT J/byAiy 1a Y HOTIIYHOCT) OCTBAape CBOja CEKCyaIHa 1 pelIpOAYKTIMBHA ITpaBa
yMameHa YKOJIMKO CY MM YIPO>KeHa OCHOBHA JbY/ICKa ITpaBa (Kao Ha IIpuMep: jefHaK TPeTMaH IIpefi 3aKOHOM;
IIpaBO Ha XpaHy, BOAY, CMeIITaj u ofehy; TpeTupame ca MOMTOBAkEM I JOCTOjaHCTBOM; )KUBOT 63 TOPTY-
pe; cmobopa n3pakaBarma; cl1o60f1a MUII/berba, CABECTH I BEPOMCIIOBECTH; IIPABO OKYIUbakba M y4eCTBOBaba
y APYLITBY; IpaBo Ha 0Opa3oBame; IPaBo Ha 3[jpaB/be, yKbydyjyhu npuctyn nndopmaiujama o 3apasipy 1
yciyrama uTH).

PATHV IMCTOBM (opurTamMmary CBaKo CEKCyaTHO/pelpolyKTUBHO IIpaBo/cnobony y Bupy nuctuha-
KapTuie):

1. IlpaBo/cnobona ommyunBama ga mu he ce u ca kuM he ce mmaru /by6aBHM OFHOC;

2. IIpaBo/cnobonma opryunBama ja mu he ce n ca kum he ce umaTn jpy6aBHM ofHOC Aa mu he ce n ca kum
he ce umaru fyrorpajua ;pybaBHa Besa;

3. IIpaBo/cmobopa ognyunBatka ja mu he ce u ca kum he ce CTyIUTH y CeKCyaaHM OFHOC;

4. TIpaBo/cnobopa opryunBama Kazia he ce CTyImUTH y CeKCyanHu OfHOC;

5.IIpaBo/cnobonma ognyunBama fa mu he ce mmaTu cexc npe 6paxa;

6. IpaBo/cnobona ognyunBama fa mu he ce u ca kum he ce crynuty y 6pax;

7.IIpaBo/cmobopa ofyunBama ja ce He CTYI paHo y Opak;

8. ITpaBo/cmobopa ofyunBama jja ce y Opak He CTYIV IPOTHUB CBOje BO/bE;

9. ITpaBo/cmobopa oayunBama 0 ynoTpebyu KOHTpaleniyje/KOHIOMa TOKOM CeKCYaTHOT OHOCA;

10. ITpaBo/cnobopa ofmydnBama fga ce TPaX! [a MapTHep KOPUCTU KOHTpAleniyjy (KOHZOM) TOKOM
CEKCYaTHOT OJJHOCA;

11. ITpaBo/cnobopa onyunBama a ce ofbuje cexc;

12. ITpaBo/cnobopa oxydnBama ga i he ce u Kaja MMaTH Jera;

13. ITpaBo/cnobopa onydnBarma KOmuKo fete he ce mmariu;

14. ITpaBo/cno6opa ofyunBama Ha Je4ethe CTEPUINTETA;

15. ITpaBo/cnobopa ofyunBama Ha yCBajambe fIelle;

16. ITpaBo Ha nHpOpMaIje 0 KOHTPALETIIIjI 1 3ALITUTY CEKCYaTHOT 3IpaB/ba 1 c11000/a O[Ty Y Batbha
0 TOME;

17. IIpaBo Ha 6e36enan abopTyc 1 c1106OfA O TyYNBaEKa O TOME.
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ITET IIOPIIUJA BORA N IIOBPRA THEBHO
IITTa je To “jemna mopuuja”?

¥
-

o

1 8aka sveZeg 1 srednja banana 3 kasike
grozda graska

1 srednja ¢asa soka .
od pomorandze 7 jagoda

3 sudene kajsije

il
. 5 na dan

ananasa 3 kasike kukuruza 3 kagike 3 kasike kuvanog 16 bamija
Secterca sargarepe pasulja
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YUILEHNIE O XPAH/bUBUM MATEPUJAMA

M]/IOI‘}IO6I/IHY Y KOM€ je KNCEOHMK CMEUITEH Y

mynmthuma. ITorpe6aHn je y samuTtu of aHemmja.

XPAH/bIBA HAMWPHUMIIE Y KOJIMA CE
OYHKIWJA'Y OPTAHU3MY
MATEPUJA iy HAJIA3N
n j 6 .
e s o s SR tnes, i
IMPOTEMHN pripatby J P MaxyHacTo nosphe, Komrymaso Bohe u
npotuB nHdekuuje. YnHe eNioBe eH3MMa U .
) . . IyTep Of KMKMPUKI)a.
xopMoHa. [lajy eHeprujy, 4 kajopuje 0 rpamy.
ajy eHeprujy, 4 Kajopuje 110 rpa oMa
YITbEHU Tlajy eneprujy JIOpH)€ 1O Tpamy 1 OMXy Xi1e6, Naxy/bulie, TECTEHNHE, IIMPUHAY,
OpraHM3MY fla IITO 60/be VICKOPMCTU OCTATIe
XUIOPATU . KpOMIIMPY, KYKypys3, ehepn.
XpaH/blBe MaTepuje.
j iy, 9 j . O6e36ebyj
Hlajy eueprujy, 9 xanopuja no rpamy. O6esbehyjy Yiba, myTep, Maprapyus, 3a4MHN y CajaTy,
MACTU U cafjp>Ke BUTaMIHe pacTBOP/bMBE Y MaCTUMa.
, . KMBOTHIbCKA MACT, Kobaculle, cajama.
O6e36el)yjy eceHiujaHe MacHe KMCeTNHe.
ITomaxke ja koxka Oyzie 3apasa. [Tomaxke ounma [Iurepuna, pubbe ybe, TAMHO 3€€HO
BUTAMUH A Zia ce mputarobaBajy Ha HejaCHY CBET/IOCT. NMCHATO MoBphe, TaMHO Xy TO Bohe 1
ITomaxke pact u pa3Boj. [TojauaBa oTmopHOCT Ha | moBphe, )XyMaHIle, IyTep 1 HEOOPAHO
nHpeKumje. MJIEKO.
[Tomaske y noBesuBamy hemuja n ojauasa
. JIumynacTo Bohe, COKOBM, IPOKeJb,
BUTAMVH IJ 3UIOBe KPBHMX CyfoBa. [loTpebaH je 3a 3apaBe . .
. jarogie, mapayajs, Kapuos, Kymyc, [ume,
necHu. ITojayaBa oTriopHOCT OpraHmusma mpeMa
. 3€JIeHO /IMCHATO noBphe.
nHpekyjama. Yop3asa 3apacrame paHa.
[Toma>ke HOpMajaH alleTUT U Bapeme.
. [Turepniia, Meco (ITOCEOHO CBUHCKO),
HeomnxopaH je 3a 37jpaB HEPBHU CIICTEM.
TNAMWH . ) Tpallak ¥ Macysb, K/IMlle, MHTETPaTHO
[ToTpebaH je M3BECHUM €H3UMMMA KOjI
. ) OpalrHo, maxyspuiie.
IIpeTBapajy XpaHy y eHeprujy.
[Tomaxxe henujama y kopuinhemwy KiceoHnka.
[Tomaxxe fobap Bup. IloTpebaH 3a I1aTKy KOXY. [Inrepuna, MIeKO U MIEYHN IIPOU3BOAN
PUBO®IIABIH | CnpeudaBa myname KoXKe OKO yCTa U HOCa. (cup), 3eneHo nucHato nosphe, Meco, jaja,
[ToTpebaH HEKMM €H3UMMMa KOjy IPeTBapajy Iaxy/bulie, MTHTEIPaTHO OPALIHO.
XpaHy y eHepIujy.
> b 6 bl el
[Toma’ke HOpMasIaH aneTuT u Bapeme. [loTpeban Lureputia, Meco, puba, IITIETHH, SeeHO
. nosphe, xomrymaso Bohe, moce6Ho
HMADVH 3a 3/IpaB HEPBHU CUICTEM UM €H3MMMMa KOjI
. . KUKUPYUKY, X1€0 Off MHTETPaTHOT
IIpeTBapajy XpaHy y eHepIujy.
OpalllHa, axy/bulie OCUM KyKypPYy3HUX.
OwmoryhaBa nsrpajmy YBpCTHX KOCTH]jy 1 3y6a.
ITomasxke y srpymaBamy Kpsu. Ilomake ma
Miiexo 1 MIeYHM IIPOU3BOAM, CAapPAVHE I
KAIIONJYM myhy v HepBu QyHKIMOHNIITY HOPMaJITHO. .
. , IIKOJbKe, CyBO Bohe 1 coja.
[ToTpeban eH3sMMMMa KOjii XpaHy IPeTBapajy y
€HePIujy.
3ajeqHO ca IpOTeMHMMA Hajlase ce y
. . . IIurepuiia, HpBeHO Meco, IIKOJbKE,
XeMOIJIOOVHY, IIPBEHOj MaTepyji Koja Y KpBU
. JKyMaHIle, TAMHO 3€/I€HO JIMCHATO
I'BOXBE IIpeHOCY KMCeOHMK U3 1wiyha no hemmja, n

noBphe, rparuax u macysb, CyBe LUbIBE,
rpoxxbe, Kajcuje v MHTErpaTHO OPALIHO.
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