3/IPAB1 CTHNJIOBU JKUBOTA

BusbaHa Apcosuh

KaTapuHa CtenaHoBuh



e Opranuzanuja YjeaIumbEHNX HallA]a 3a XpaHy U MOJbOIPUBPELY
cBake roauHe 16. okroOpa obenexaBa CBETCKH AaH XpaHe. To je
yJ€IHO M JIaH KaJia j€ OBa OpraHu3alifja u ocHoBaHa 1945. rogune.

o Kamnama CBercku naH xpane 16. okrodap

e OkTo00ap je Mecel MpaBuJIHE UCXpaHe. Peanusyje ce Ha
teputopuju Penyonuke Cpouje ox 2001.roguue, y3 moApIIKY
MunucrapcTBa 31apaBiba Penyonuke Cpouje, a MHOTOOpOjHE
MPEIIIKOJIICKE YCTAHOBE, IIKOJIE, JEHa MPEAIIKOJICKOT U IIKOJICKOT
y3pacta U lbbUXOBU POAUTEIbH, BACIUTAUM, HACTABHUIIH,
npodecopu, 3ApaBCTBEHU PAJHULIM U CAPATHUIIM JTAJIH Cy BEJIUKA
JOMPUHOC YCIIEXY JOCAIANIBUX KOMIIAHH]A.




e Benuku Opoj cupoMaIllHUX JbYJIH HE MOXKE CEOM Ja MPUYIITH
OCHOBHE KWBOTHE HAMUPHHUIIE.

e Opranuzanvja YjeaIumbEeHUX Halldja 3a XpaHny U ucxpany (PAO)
IPOLECHY]€ J1a MOCTOJU CKOPO MUJIMjapay MOTXPABLEHUX 0c00a
IIUPOM CBETA, IITO 3HAYM JIa J€ CKOPO IMIECTUHA YOBEUYAHCTBA
rajaHa, a Mmehy ’ruMa je MHOTO JICIIE.




PASHOBPCHA U U3BBAJTAHCUPAHA NCXAPAHA

e MHoro ce mpruya 0 ToMe J1a Tpeda BOJUTH 37IPaB KUBOT, YCBOJUTH
3IpaB€ HABUKE M YUMHUTH HILTO J1a YMAKBUTE PU3UKE T10 BAIIIE
3IpABJBE.

Masti, ulja 1 slatkisi
koristiti povremeno

+ kalcijum, vitamin D
dodatak

Meso, Zivina,riba
mahunarke i

Zitarice, D G| o 2. \ Pirinaé i

\testo
c._'__“\d::"\c_'__"\c_'__“\r___‘\

oobbbobo

8 ¢asa vode




CBAKOJHEBHA ®U3NYKA AKTUBHOCT

* Beza uzmelyy puznukor ctama 1 MEHTAJIHOT j€ HEPACKUIUBA.

e @u3nyKa aKTUBHOCT OJIJINYHA ]€ 32 KOHJUIIM]Y, YMamby]€ CTPEC U
000JbIIIaBa PACTIOJIOKEHE.

* bpojHa HcTpaxkuBama Koja Cy CIIpoBoljeHa Ha cTapujuM ocobama
MOKa3yjy /a j€ IMIETamke U TpUYahEe BPJIO KOPUCHO 3a CIpeYaBame Uu
yCIIOpaBame MojaBe ryOuTKa naMmhema U JEMEHIIN]E, a U 3a
OUYyBambE€ CIIOCOOHOCTH 32 YUCHE.




BOPABAK Y IIPUPOAU

» bopaBak y npupojy OJyIMYaH j€ 3a Halle TEJIO U 00Jbe
pacnosioxkeme. 11ITo je Halre Teno y npupoid U3JI0AKEHO
IIPUPOHOM 3paveHy KOJ€ MO3UTUBHO YTHUYE HA YOBEKA, a KOJ€ je
300r MpHUCcycTBa OETOHA HEMOTYhe OCEeTUTH.




3AHITO JE 3IPABA XPAHA BAKHA?

XpaHa, oorara:
Buramuanma

[S—"

MuHepanuma
[Iporennuma

YIrJbeHUM XuJparuma

A

Mactuma




BUTAMUWHU

e BuTamMuHM Cy Majay MOJIEKYJIM MOTPEOHM TeJy J1a OM MOIIIO
CaBpIICHO ()YHKIIMOHHUCATH.

e HMma 13 paznuuutux BpcTa BUTAMHHA, & CBAKH UMa CBOJY BIIACTUTY
yIIOTY.

e OHU Cy YIJIABHOM aKTHBHH y pa3BOJy HEPBHOI CHUCTEMA, BU/IA,
OpOJHUX peaklja y OpraHu3My, ajii 1 MUHEPAJINU3aLHUjh KOCTH]Y.




MMUWHEPAJIN

* MuHepanu cy Marepuje KOj€ C€ y OpraHu3My HaJIa3e y BpPJIO MaJluM
KOJIMYMHAMa, HEKA TOTOBO y TParoBUMa, ajii Cy HEOITXOIHE 32
HOpPMaJIHy pa3ME€Hy MarepHja.

e | '
¥
1 1
’
it




INPOTEUHUAU

e [IpoTenHu Cy €CEHIIMjaIHN €JIEMEHTH HEOMXOHH 3a PacT U
pereHepanujy, 100po QyHKIIMOHUCAKE U CTPYKTYPY CBUX KHUBHUX
henuja.




YI'BEHU XUJIPATHU

* Yiora yrjb€HUX XUJpara y OpraHu3My j€ BEIIMKa, JEP CIIYKE Kao
€HEepPreTCKHU U3BOP, CTBapajy MOTpeOHY TOIUIOTY U YJIa3€ y cacTaB
henuja KpBU U TKUBHUX TEYHOCTH.




MACTHU

e MacTtu cy HeonxoHa KOMIIOHEHTA Halller opranuzMa. Uune ga Ham
je Toro, 00e30ehyjy eHeprujy u modoJbIaBajy yKyc XpaHe.




IITA HE TPEBA CTAJIHO JECTN?




e Ha xanocT gaHac ce y xpaHy J104ajy MHOT€ IIITETHE MaTEpH]j€ KOje
CJIY’K€ J1a TOOO0JBIIA]Y HE€H YKYC U U3IIICA-aAMTHBH, OHE KOJ€
oMmoryhagajy J1a ce mTo AyKe OJPKH-KOH3ePBAHCH, MHOTO
mehepa, ajii ¥ jour onacHuje Bemradke 3acinahupade. OHuU ce
HaJla3¢ y Ta3upaHuM COKOBHMMaA, EHEPTreTCKUM HAUIIMMa, MHOTUM
rpUIKaIUIaMa U CIaTKUIIIMA.

e Acmapram, BelTauky mehep n3aznuBa 030UbHE CUMIITOME, O]
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* HenpaBuiHa ucxpaHa v Tako3BaHa ,,0p3a’” XpaHa JOBOJE 10
rojazHocTty. Kox Hac nojamnu nokasyjy aa umamo 18,5 ozcto
rojazHux u 37,5 mpoieHara ocoda ca MpeKOMEPHOM TEJIECHOM
TE€KMHOM, IIITO 3HAYM JIa BUILIE€ O] IOJIOBUHE OAPACIIOT
CTaHOBHHIIITBA ,,[IPEATOJa3HO”" WJIU TOJa3HO.

e [0ja3HOCT M NOCHEAUI] TPEKOMEPHE TEKUHE HUJE CAMO €CTETCKHU
Beh 030MsbaH 3/1paBCTBEHU MPOOIIEM.

e loja3Hu Jbyau UMajy nmoBehaHu pU3UK 000JbEBaba O/ PA3IMIUTHUX
0oJIeCTH, Ka0 IITO Cy IToBehaH KpBHM IIPUTHUCAK, IIIJIOT, 000JbEHE
Cplla, CUCTEMA OpraHa 3a Bapeme, 1njadeTec...




AHOPEKCHUJA

AHOpeKcmja NpeAcCTaB/ba TeXak rybutak anetuTa, oBoO je jesHa
NcMxXUjaTpmMjcka AnjarHo3sa Koa onmcyje nopemehaj y MCxpaHu Koju
KapaKTepuLle HMUCKA TesieCHa Maca.

Ocobe Koje naTe o4 aHOpPeKCHje TeleCHY MaCy YeCTO KOHTPOAULLY
BO/bHUM rNagoBarbemM, byanmmjom, nospaharwem, npekomepHUM
BeXOareM UM KOHTPOAULLY MAcy APYrMM Mepama, Kao LUTO Cy
TabneTe 3a MpwaB/bere. JaB/ba ce NpeTeXxKHO KoA MAa4MX
asonecueHaTa y npuogay namehy 12 1 25 rogmHa.

CumnTOoMM: rybruTak Ha TeNeCHOj MacK; MpeTepaHo ApXake
AnjeTa; yecto Bexbarbe; 3aTBOP; CyBa/>yhkacTa KOXa; npecTaHak
MeHCTpYyauuje; HecaHuua

Jleyverbe: ncmxoTepanuja n MeaunLHCKO npaheme






BYJINMHUJA

bynuMuja je naroJionika norpeda 3a XpaHoM, HEKOHTPOJIUCAaHA
IpOXIPJbUBOCT, IpaheHa ocehameM He3acuTe MIau.

Oxko 95% OynumuyHMX 0co0a MaTH OJ1 IeNPeCcH]je, aHKCUO3HOCTH U
ApYyTHUX [ICUXUJaTPH)CKUX Nopemehaja.

bynumuja ykibydyje Op30 1 HEKOHTPOJIMCAHO JEACHE, KOJ€ MOXKE
pecTaTu Kaga 0col0y MpeKUHe Apyra 0coda WM j€ CTOMaK 00U O
IPEKOMEPHE XPaHe.

AKO ce onopaBak He JIOT0JIM Y pOKy oJ IeT roguHa Beha je
BepoBaTHoha ga he npehu y XpoHHUYHHU TOK.




XBAJIA HA ITAXKIBbUA!

Zdrava ' _

Ishrana




