CMOPTCKU
CABE3
CPBUIE




bYAU 3[1PABA
BEXXBAJ CA HAMA

AKuMja CnopTcKor caBe3a Cpbuje HaMeHeHa
6ecnniaTHOj peKpeaunjn xeHa nog HasmesoMm ,Byan
3apaBa - Be)XX6aj ca HamMa" nokpeHyTa je 2020.
roguHe Kako 61 oMoryhunum 3apaBuju >XUBOT

OaMaMa.
OBa aKLuMja NOKpeHyTa je y onwTMHaMa wmnpoM Cpbuje, roe je y
BehnHu ycnewHo cnpoBoheHa, 063nMpomM Ha cneumdumnyHe ycnose
Yy MPOTEK/10j FOAUNHMW.

FPagoBu y KOMe je NOKpeHyTa aKuuja:

https://sportskisavezsrbije.rs/rekreacija-zena-budi-zdrava-vezbaj-sa-nama/

Kpo3 akuujy ,,byov 3gpaBa — Be)xbaj ca HaMa" »xeHaMa je
oMoryheHo ga 6puHy 0 CBOM 34paB/by OAPXaBajy KOHAMNLU]Y
a CaMUM TUM U MOAMXKY CBECT Liefie nopogmLe Ha 30paBujn m

AaKTUBHWjU XNBOT.

MpojekaT ,AKTUBHMUja Cpbuja“ npmnapy*mo ce Mmcujmu CnopTcKor
CaBe3a Cpbuje y 0BOM MNpojeKTy, eayKalmjomMm o 3gpaBum
YXUBOTHMM CTUNOBMMA Y UCXPAHMW.

MpepnaBarse Nod HasnBoM ,YXMBOTHU CTUN Y QYHKLUjU
3apaB/ba“ cnpoBoauhe ce y NOMeHyTUM rpagoBmMa a Boguhe
CTPYYHU TUM MpojekTa AKTUBHUje Cpbuje Ha yeny ca npod. aop

CeetnaHoM CtaHunwuh.



CBaKOOQHEBHO CMO 3aTpMNaHu MNoNyncTMHaMa KojuMa cMo
CKJTOHUM Oa NoBepyjeMo, NpoaaBLM MoKyLlaBajy ga ce oboraTe,
HOBMHapW ga Hac pacuMHUPajy, a cTape 3abnyne, Mako Hay4yHO

OMOBPrHyTe, TEWKO YMUpy. Mako 3HaMo Oa je 6p3a xpaHa WTeTHa
3a 34paBibe, BehnHa rbyam nsabepe nakwm n 6pXXu nyT ga ce
3aCUTU U NpoBede BpeMe, Hagajyhu ce oa he HayyHUUM jegHor
paHa 06jaBUTU Oa je NnpoHaheHa jedpTMHa TabneTa Koja neym cee
6onecTtn. OBO cy NpefaBatba Ha KOjUMa MOXKeTe Ca3HaTu CBe O
NCXPaHU, XKMBOTHOM CTU/Y MU CBEMY LLUTO BaM MoXXe nomMmohu ga
OyneTe 34paBu U jakM OOK YeKaTe YapoOHy nunyny.

npod. gp CeetnaHa CtaHnwuh

CBeTnaHa CtaHuwuh, gunaommpana Ha CTOMaTONOLLKOM
dakynTeTy, a gokTopupana Ha akynTeTy 3a PUINUKY XEMUjY
YHuBep3uTeTa y beorpagy.

AyTOp HEKONMMKO AeceTrHa Hay4YHUX pagoBa ob6jaB/beHUX y
Haj6o/bUM CTPAaHUM YaconMcKrMa. 3arnocrieHa Kao npegasBay Ha
YHUBep3uTeTy CUHIMAOYHYM, roe ce 6aBmM TeMaMa Koje nosesyjy

34paBIbe, UCXPaHY U XXUBOTHY CpeauHy.

MMa oBa CMHa M1 XXMBM Y CK1aZy Ca OHUM LUTO UCTPaXKyje U
npepgaje.



1

NMYHUTET N NCXpaHa

2

CBeT npepaheHe xpaHe

3

34paBibe U
MpLUaB/beHE

4

3alTo cy TPaHCMacHe
KUCesIMHe ornacHe Mo
30paB/be

5

Ia nu je pak
nocnegmua KUCenocTum
opraHm3Ma

KakKo ncxpaHom
yTUUATU Ha cpehy




XPAH/BUBE MATEPUIJE
(BUTAMUHU U MUHEPATIN)
NMPECYAHE CY 3A
OAPXABAHE UMYHOTI
CUCTEMA

Kapa je y nuTarby Be3a nuamehy
MMYHUTETA N UCXPaHe,
NCTPa)kmnBahba Cy NoTBpAauia
3aK/by4aK 0o Kora MHoru gohy
NOTNYKU U MHTYUTUBHO, a TO je
[a cy nocneguue oectpyKTMBHOr
[ejcTBa BUpyCca Ha opraHuMsam
00CTa MaHbe aKo je UCXpaHa
obonenor agekBaTHa.

Anv oHo wTo he Bac MoXXaa
N3HEeHagUTU jecTe Aa UMYHUTET
HeMa Be3e caMo ca ogbpaHoM of,
NMHPEKTUBHUX BONECTU, KOjUX CMO
ce CeTUNU jep je ce3oHa rpuna,
MM ca ManmUrHMm 6onectmma,
Hero MMa Be3e U ca CpYaHUM

yoapuma.

N capa hemMmo pehu KakBa je Be3a
y MUTakby U LWITA je BaXXHO 3a
o4pKaBarbe MMyHUTETa Kaga je y
NMUTakby UCXpPaHa.

https://www.youtube.com/watch?v=-kLpOA7]le4E&t=6s



[MTPOTEVNHW

Babe cy 3Hane ga Kaxxy cnaboj geuun: ,CunHe, jegu
MecCo, jep Meco nMa npoTenHe, a MMa u reoxkhe
KOje je Takohe Ba)XHO 3a MMYHWUTET.

dakne, LpBeHO Meco, Haj6o/be KyBaHO UNMu
ne4yeHo"






LLiTa genyje cynpoTHO oA rojasHoOCTU Ha
3anabeHCKU oarosop?

To cy oMera-3 MacHe KMUCesnHe, Koje ce Hanase y naBoj
pnbun, NaHEHOM YIby U OpacUMa, CMakbyjy CKITOHOCT
3aMa/beHCKUM peaKumnjaMa y opraHmM3mMy TaKo LUTO perynmuy
MMYHU oaroBop. Kao LITO peKoxX, HaKyrn/bakbe MacTmn y
apTepunjama, NO3HATO KAao aTepPOCK/Iepo3a, MMa Be3e ca TUM
KONTMKWM BaM je XOJiecTeposi afi MMa joll BULLE Be3e Cca TUM
KaKaB BaM je UMYHUTET U Oa M je Ball OpraHn3aM CKJ/10H
3anarbemrby 3nga KPBHUX CydoBa, @ OMera-3 MacHe KUcenmHe
CMahmbyjy 3anasbeHCKy peakuujy.

HpyrmmMm peunma, oMera-3 MacHe KucenmHe perynmcarbem

UMYHUTETa YTUUY Ha 3[paB/be cpLla N KPBHUX cygoBa. Tako

Ha NnpuMep ECKMMKM nMajy HM3aK HUBO CpYaHMX 000 beHba
jep KopucTte gocTa pmbe y McxpaHu.

OcunM 3a cpue 1 KpBHE cyaoBe, YHOC oMera 3 MaCcHUX
KUcenmnHa je nobap 3a ayTomMyHe 60n1ecTu, Kao 1 3a
NnpeBeHUUNjy NpeTepaHnx peakumja MMyHOr CUCTEMA Y Koje
craga n UMTOKMHCKa onyja. MehyTuMm, To He 3Hauum ga je
npeTepmBare Ca YHOCOM oMera-3 MaCcHUX KUcenmHa gobpo
3a 34paBsbe, HANPOTMUB.

MpekoMepaH YHOC oMera-3 cyrnsieMeHaTa npeTepaHo
CMakbyje UMYHUM ogroBop, na cy Ecknmm yecto 6onecHu o
MHPEKTUBHUX 000SbEHA KAOo LITO je TybepKyno3a.

Takohe, 6pojHe cTyauje He XXNBOTUHaMa NMoKa3yjy Oa BUCOK
YHOC oMera-3 MaCHMX KUCEeSIMHa MPEKO MOXXe CMatbUTU
OTMOPHOCT Ha BUpyce (He bakTepwuje).

MNako He MocCToje CTPUKTHE Nnpernopyke 3a yHoc pube, Ha
OCHOBY U3HETOr 6UCMO MO/ 3aK/byUUTU Oa je ynoTpeba
pube y UcxpaHu ABa NyTa HeAe/bHO BepoBaTHO NpaBa Mepa.









LNHK-CEJIEH

HepocTaTak LMHKA — NpUYa 0 HeAoCTaTKy LUMHKa aaTupa ms 1960.
roauHe Kaga ce Ha B/IMCKOM UCTOKY, MCXpaHa CUMPOMaLUHUX
yrriaBHOM 3aCHMBasa Ha xJieby 6e3 KBacua.

Jbyou Koju cy jenun camo xneb 6e3 KBacla cy naTuim of HegocTaTKka
LMHKa jep KBacaLl, CMahbyje OejcTBO PUTUHCKE KUCENUHE Y XXUTapuLama
M Tako oMoryhaBa kopuwhere LMHKa. MNocnegmue HegoBO/bHOI YHOCA
LMHKa cy 6une naTysbacT pacT, nopeMehaj cekcyanHe ¢yHKUUje r
nopemMehaj MMyHor cuctema.

MpeTnocTaB/ba ce Aa JaHac OKO ABe Munujapae ocoba Ha CcBETY UMa
HegocTaTak UMHKa. [la bucte MManum JoBO/bHO LIMHKAE, Y3MMajTe Meco
WU MHTerpanHu xneb ca keacueM. MHaue, UMHK 1 ceneH ce MehycobHo
TaKMUYe 3a NpeysnMarse U3 LipeBa, Kao U ApYru MMHepanu, a To je
MO3HaTO Kao KOMMETUTMBHA ancopnuuja.

IpyrnmM pedmnma, ako y3mmaTe npenapat ceneHa octahete 6e3 LMHK],
TaKo fa OaHac cKopo cBe dapMaLeycke Kyhe MuHepane uMHKa-ceneHa
npomusBoae U Be3yjy 3ajegHo.



zd ravlje
u svoje ruke

BiVits

Vitamins & Minerals



TOJA3SHOCT

Kako ce ucnocraBuJ/io, roja3HoCT je
rnoBe3aHa ca jauyMM 3ana/be€HCKUM
OArOBOPOM jep MAaCHO TKUBO Ny4u
MeAaujaTope 3ana/bera, Kao WTo cy
MHTepneykuH 6 u TH® anda.

[la nojeaHOCTaBMMO, rojasHU MMajy BULLE
3ana/beHCKUX peaKuuja y Teny, na vyak u
KPaTKOPOYHO y3ap)KaBake of XpaHe Kof
rojasHmMx ocoba, 3Ha4yajHo yHanpehyje
MMYHUTET.

Jaum 3ana/beHCKM 0QroBOp Ko rojasHmMX
je Be3aH 3a jegHy aKTyeslHy nojaBy, a TO
je peakuuja Ha BUpYycCe U LLUTOKUHCKA
OJlyja, a/in Kao LWTO BEPOBaTHO 3HaTe,
rojaszHocT noBehaBa LaHCy Aga ce pa3Buje
LLUTOKMHCKA oJlyja ogHOCHO nopemMeheHa
peaKkLuMja UMYHUTETA KOja MOXKe OOBECTU
00 CMPTU oL KOPOHa BUpYyca Kog Mnagux
ocoba.

Y3 TO, MOXXOa HUCTE 3HaNW anun
nopemMehaj UMyHUTEeTa Kof, rojasHuX je
BEOMa MoOBE3aH M Ca HaKyMN/batbe€M MaCTU
Yy 3MgoBUMa KPBHUX CydOBa, Kao U Ca
ayTOMMYHUM 60/1ecTMa M aCTMOM.




YKUBMMO /I AAHAC 30PABWUIE HEFO MPE?



MpoceyaH XUBOTHU BeK 1900.
roguHe je 6Mo camo 47 rogmHa.
[aHac je npoceyaH YXUBOTHU BeK
y Cp6uju oko 76 rognHa, y EBponu
ce XXMBMU y npoceKy 81 roguHy 1 no
TOMe u3rnepa aa MoXemo ga ce
onycTuMmo.

Balu neno wTo je npoceYaH JbyaCcKu
YXUBOT Y MOOEPHOM CBETY MPOaY>KeH
3a 4Yak 30 rogMHa TOKOM npeTxogHor
Beka. Kag 6u ce HacTaBwunio Tako, 2120.
61 NpoceYyaH XXUBOTHU BeK Tpebano
Aa nsHocu 110 rogmHa. Anu TelKo
na he 6UTK TaKo YKONTMKO ce He gece
6aLl BeNIMKe NpPOMEHe Yy HaunHy
YXMBOTA UM aKO MeAULMHA He
HaMnpaBM HEKO Yyao U cag nay Heke
UMHbeHMLE Koje Hac Hehe Tonunko
obpapoBaTu.

Buwe mwyaom nobuja gunjabetec, BuLle
/byAnN UMa BUCOK NPUTUCAK U BULLE
/byOM je rojasHo, 1 36or ceera Tora
YXUBOTHM BEK je No4yeo ga ce ckpahyje,
asin OBO jOLU He BUAUMO Y CTaTUCTULMU
jep cy NOWMM XXUBOTHUM CTUIOM
noroheHe reHepauuje Mnahux rwyamu
Koje he Tek gohu Ha pepf 3a yMupam-e.

Hakne, 1960. jegHa op 100 ocoba je
6una punjabetnyap, 1995. jegHa ocoba
on 50 je 6una onjabeTtmnyap, naHac

je 1on ocaM ocoba anjabetmnyap, a
2050. rogunHe he jegHa of Tpu ocobe
naTnTn op amnjabeTteca.

OcuM Tora - HayKa joLl He 3Ha Koje
Cy CBe 34paBCTBeHe nocrneguue Tora
LITO jegeMo npepaheHy xpany. Tek
hemMo ca reHepaumjamMa geue Koja
capa nay y WKony nocrtaTM CBeCHU
LITa HaM je ydmHunia npepaheHa
ncxpaHa jep he oHn 6UTK NpBa
reHepauWja Ymja je reHeTMKa 6mna
MOTMYHO Nopa yTuuajeM npepaheHe
XpaHe U TeK hUXOBO 3apaBrbe he
pedniekToBaTK CBe nocneguue nowle
ncxpaHe.

A eBO 1 3aLuUTo.



JacHo je pa npepaheHa
XpaHa MMa yTULUaj Ha
34paB/be OHOr KO je jepe.

3HaMo ga npepaheHa xpaHa
KOjy Y3UMa YXeHa TOKOM XXMBOTa
n TpygHohe yTuye n Ha 3gpaBibe
N XXMNBOT 6ebe. Ha npumep,
YKeHe Koje ce xpaHe npe u
TOKOM TpyaHohe neymBoM,
cnaTKMLWKMMaA U FpULKanmuama
MMajy MHoro Behe LiaHce

0a TOKOM TpyaHohe pasBujy
NnpuBpemMeHun nopemehaj
lwehepa y KpBU, MO3HAT Kao
TPYOHUYKU gunjabeTec.

TpyoHWUYKM gujabeTtec

je noBe3aH ca paharem
npekpynHux 6eba jep wehep
nponasun NJaueHTy U Kag
KaKeM MpeKpynHe, MUCTUM Ha
HoBopoheHYan NPeKo 4 Kr.

O6BUNYHO ce XBarTMMO TUMe KaKo
Cy HaM HoBopoheH4an KpyrnHa,
anu 1 3a To NOCTOjM MOXKeSbHa
rpaHuLa jep ce 6ebe npeko 4

Kr 30BY “LIMHOBU Ha CTaKE€HUM
Horama” n seh Bugute no
Ha3MBY Oa HELWUTO HUje y peay —
MMajy cnabo 3gpaBrbe He CaMo
no pohery Beh 1 KaCHUje TOKOM
YXMBOTAa.

[akne, npepaheHa xpaHa Kojy
KOPUCTUMO MU, @ 3aTUM U Halle
MajKe HaM cKpahyje )XMBOTHM
BeK. AN TO HUje cBe.

[a nu cTe 3Hanu ga UMa Bese U To
KaKoO Cy ce Hawle 6ake xpaHune
TOKOM TpyaHohe.

A eBO U 3aLUTO.




YoBeK HacTaje of jajHe henunje majke. Anu Ta jajHa henuja ca cBe
reHeTCKUM MaTepujasioM KOju HOCU Ce CTBapa Yy TPEHYTKY Kaga HacTajy
MajuYMHM jajHULMU, a TO 3HAUM Y CTOMAKY HbeHe MajKe.

Idpyrum peunma, jajHa henuja og Koje cte HacTanum n Bawum reHu cy
dopMUpaHmM y cToMaky Bawle 6ake M HbeHa UCXpaHa U HEHO 34paB/be Y
TpyaHohwu cy yTmuanu Ha dopMumparbe Bawer reHeTCKOr MaTtepujana Koju
Bam ogpehyje untaB XXUBOT.

[akne, He caMo Ball >XUBOTHU cTUN Beh 1 XXMBOT ABe NpeTxoaHe
reHepauuje ogpehnyjy Baw »X1BoT. MpecnuviiaBaTe ce CUNypHO LWTa je
Bawa 6aka Morna ga jege y TpyaHohu.

M To je oaroBop Ha NUTaHbe 3alUTo Tpeba Aa npohe BeK MoaepHe
McxpaHe ga 6u cMo 3HaNKM CBe nocreauue — Tek Kaga ogpacTy geua yuje
cy 6ake jene neunBo ca MaprapuHoM, xpaHy 13 ppuTtese, cnaTkuLie U
rpyuKanuue 1 Kaga no4vHy Aa ce pasborbeBajy M Kaga oohy Ha pepf 3a
yMuparse, 3HaheMo LWTa cy cTBapHO nocreguue 6p3e XpaHe U cTanHor
rpULLKaHba.



A y3 6p3y XpaHy MOXXeMo goaaTH joll jeaaH npobnemM, a To je npobnem
TaKo3BaHe 3[paBe xpaHe. Y npoaaBHMLIaMa 3[4paBe XpaHe ce npoaajy
ce HaMUpPHWKLLE Noa Ha3MBOM 34paBa XpaHa:

- UHTEerpanHe rpmMcmHe-BenmMKa KonmymHa MmacHohe (yroa)

- NaHeHe nqoynLe nMajy npeBuLle conu

- ryMeHe 60H60He noceayjy NyHO aauTUBa

- ApYyrv CnaTKULLK Ha Mepy,

- KOKOCOBO Y/be Koje HUje HuULTa 6orbe o 6uno Kor gpyror

- KeKc Koju Ha 100 rpaMa MMa UCTO Kallopuja KOMMKO U YoKoaaa

Kako cMo gownu o Te Ha3oBM 34paBe, a 3anpaBo npepahleHe xpaHe?

Mpe nap geueHuja je 3anoyernia rojasHoCT a oHOa ce Mopao Hahu
KpuBaL. A MOWTO MacTX MMajy HajBULLE Karlopwuja, oHe cy bune KpuBal,
6poj 1 n Nnoyena je MacoBHa NpousBoaHa 6e3MacHUX NponsBoaa

UM NpPomn3Boaa ca HUCKUM cagpXkajeM MacTu. JegHo BpeMe je 6uno
HajBa)XHMje n3baumTm MacTu, a TO je HapaBHO 6uo Moryhe camMo ako
ce noseha cagp»aj He4vera gpyror. U norogmnte wTa ce nosehano?
HapaBHO, yHOC yribeHUX xuapaTta. E oHga ce cxBaTuio ga 3anpaBo
YITb€HU XMAPaTU roje, ga Tpy YeTBpPTUHE CBETA MMA UHCYJTMHCKY
pe3nCTEHLMNjY M MacHY AereHepaumjy jetpe 360r rasampaHmnx CoOKoBa

M Oa MyCnm 1 HUje 6aw Haj6orbn n36op HU 3a 34pPaB/be, a KAMOSU 3a
omjety. M Tako cMo goLwnm oo 3akibydka — Tpeba n3baunTtm yrioeHe
xmapate! M Taga je capg je y ToKy Tpeha peBonyumja 3BaHa NpPOTEUHCKA
XMcTepuja — MHOYCTpWja XpaHe je npewuna Ha npotemHe! Cag nmMamo
NMPOTEUHCKE LWejkoBe 1 6bapoBe Ha cBe cTpaHe. M HapaBHO, Hehe
npohn MHOro BpeMeHa npe Hero WTo ce NpUMeTU ga 1 npeTtepaxH
YHOC npoTeunHa Huje gobap. Kag 3akiby4ymMMo ga CMO nNpeTepanm 1 ca
npoTenMHmMa, He 3HaM WTa he oHOa oa ce gecum jep cMo cBe KpueLe Beh
N3MeHsanwu.

LUTa pa jepemMo oHaa?

Tpeba pa jegeMo HenpepaheHy xpaHy. Tako jegHocTaBaH o4roBop.
MPUTOM HE MUCTTUM Ha CUPOBY XPaHy.

[aHac yuynMMo ga rnegamMo 1 TyMadymMo aeknapauuje v byan 'y
npoaaBHMLUAaMa 3arneaajy ageknapauuvje 1 nokyllaBajy Aa pactymMade
cacTaB. A ycTBapWu, Haj3gpaBuje je oHo HenpepaheHo, WTo 3Hauu 6e3
OeKnapauuje n HapaBHO - CPrcKa KyBaHa jena.

ETo oa 1 6aKe ypade HellTo 3a Halle 34paB/be.

https://www.youtube.com/watch?v=F4-Z70YO8Gs&t=103s
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3O0PABJbE U
MPLUABJbEE

HAJBAXXHUNIA NMOPYKA KAAA CY Y NMUTAKBY




OBa TeMa je Be3aHa 3a yr/beHe
XuapaTe M 3a TO KaKo HeKe
BPCTe YITbeHUX XuppaTta yTuuy
Ha HMBO wehepa y KpBKY, a
TUMe Jarbe U Ha UHCYJIUH, U
TUMe parbe Ha cBe henuje y
Teny U Ha MacHe Hacnare.

[a 6u BaM 6osbe onucanm
y3eheMo npumMep oBceHe Kalle,
O TOMe LWTa ce AellaBay Teny Kag,
rnojeneTte goMahny oBCeHy Kallly,

a WTa Kaga nojegere MHCTaHT
OBCeHY Kally.

[Jo capga cy HaM MHOro nyTa

pPeKNu Oa je BaxKHO KOJTMKO

XpaHa nMa Kanopuja n To

je npeTnocTaBKa Ha Ko0joj je
yTeMerbeHa TpaguumMoHanHa
LUKOMa HYTPULIMOHM3MA, Ma

ce Kanopwuje n gaHac KopucTe

Kao HajBaXHWjX NapaMeTap 3a
Kpeunpare jenoBHUKA. Al MU
OaHac 3HaMo Ja yYHOoC Kanopuja
HUje OUNPEKTHO Cpa3MepaH

rojerby OOHOCHO MpLUaB/beHbY,

Beh ga nma jow jegaH pakTop

KOj/ Masio KOMMJIMKYje OBY Be3y.
Taj napamMeTap je rMuKeMmnjcKo
onTepeheme. MMKeMnjcko
ontepehere je Mepa Koja Nokasyje
KaKo TUMUYHA NopLMja HEKe XpaHe
yTu4ye Ha HMBO Wwehepa y KpBU Kopg,
MpPOCeYHOr YoBeKa.

Odpyrum peumnma, gBe pasnunumte
HaMUPHULE MOTY UMATU UCTU BPOj
Kanopwja anu pasnunymnT yTuuaj

Ha wehep y KpBU M caMUM TUM
pPa3nMunT yTULAj Ha 34paB/be U
rojeme.

Buwie he Hac rojutm oHa HaMUpHULUa
KOja noBoAM A0 Harnor nopacra
wehepa y KpBMU.



Ha npuMep, Kaga nojeaeMo MHCTAHT OBCEHY Kally, HMBO Liehepa y KpBU
he ce NoHallaTK Kao LpBeHa KpMBa Ha rpaduKy.

[akne, MoxxeMo BuaeTu aa he pohu oo Harnor nopacTta 1 oBaj NopacT
lwehepa y KpBM Nocre nosa caTa of yHoca MHCTaHT oBceHe Kalle he 6uTtun
npaheH nyyereM MHCYNMHA Yy NaHKpPeacy, KOju MMa 3a 3aJaTak Aa CHU3MU
lwehep ogHOCHO IMyKO3y Y KPBW Tako WTo he Oa noacTtakHe cTBaparbe
pe3epBuU IMyKo3e y jeTpu n Muwmnhmma (oBe pesepBe ce 30BY MMUKOreH) n
Tako WwTo he ga yBeae rnyko3y y cee TenecHe henuje roe he oHa Cny>XuTn
3a nobUujarbe eHepruje 1 oap)KaBaHe XMBOTa.

MowTo je ckok wehepa nocne yaMMarba MHCTaHT OBCeHe Kalle 610 TaKo
M3HeHadaH U BeNIMKU, NaHKpeac pearyje XMCTepudHo 1 To nocebHo Kopa
MNagux Jbyau, roe je jolw yBeK HepBO3aH M Y MYHO] CHasM M Niyuun BeNUKy
KONTUYMHY UHCYMHAa.

OBa Be/IMKa KoMM4YnHa UHCYMHa JoBOoAM 00 Harnor naga wehepa y Kpeu
M TO 0O Te Mepe Oa nocrie caT BpeMeHa ynasuMo y $pasy xmnorinmkemMmuje
oaHoOCHO ¢a3y HUCKor wehepa y KpBU. M oHOa MaKo cMo cUTK, 36or
Harnor naga wehepay KpBU oceTUMO YBP30 BENUKY Nam U XXyOHy 3a
CNaTKUM.

OpyrnM pedmMa, NnaHKpeac CBaku MyT Kafda Y3MeMO XpaHy Koja y3pokKyje
Harnu ckok wehepa y KpBU UMa Npobnem ga Taj wehep gosBene NoHoOBO
y rpaHuLe, Ny Toj 6opbun ce aellaBa Aa ce NaHKpeac Ucupnsbyje, ny4vu
npeBuLUe MHCYNMHA, U OeluaBa ce Aa wehep Harno naga 36or Yyera 6p3o0
OCeTUMO KpW3y rnagu.

U3 Tora cnepe Tpu HeXerbeHa edeKTa.

1. Jona3n oo ncupn/bMBaka NaHKpeaca WToO BpeMeHOM
00BOOM 00 HeroBor crabrbera u ,D,Vlja6eTeC8.

2. Kao opyro, oonasun 0o cMakbeHa peakKTUBHOCTU
TenecHux henunja Ha MHCYNKH, LUTO BpEMEHOM 40BOAU OO
MHCYJIMHCKE pPe3nUCTEHLMjEe N KaCcHMje oneT gnjabeTeca.

3. BUCOK MHCYNWH yTUYE Ha WTegry MaCHUX Hacnara u
3aTo ce edpUKaACHUje rojuMmo.



BepoBaTHO CTe 3HaNu Aa UHCYNUH
perynuuwe HMBO Wwehepa y KpBY,
anv OHO LUTO HUCTe 3Ha/u jecTe
0a je UHCYNTMH XOPMOH KOjU UMa
yTruaj n Ha Mmuwmnhe n Ha MacHo
TKMBO, AaK/le perynumiie rnpomeT m
MpoTenHa M MacTM U TO TaKo LUTO
LUTeQU CBe pe3epBe y OpraHU3My,
Ma 1 MacHe pe3epse. M eTo HamMa
cToMakKa U gunjabeTteca og UHCTaHT
OBCeHe Kalue. e

A cag ga BMOMMO LITa ce aellaBa
ca wehepoM y KpBU Kaga
nojegemMo oBCeHe naxyrbuue
HaToM/beHe BUBHUM 1N
KpPaB/bUM M/1EKOM, OOQHOCHO
nomMahy oBceHy Kally. Kako oBac
MMa gocta 6UIbHUX BNakaHa,
[onasu oo ycriopeHor ocnobahama
wehepay upeBuMma, Taj wehep
NoslakKo noauke HMBO wehepay
KpBW.

OBaj cKoK wehepa y KpBU je
HWXW, NOCTEMNEH M Oa OyXXe Tpaje,
LWTO 3Ha4M ga hemo nocne gomahe
OBCEHeEe Kalle 6UTK gy»ke CUTU

jep HeMa xunornukemMumjcke dase.

Takohe, NaHKpeac ce He My4u

03 KOHTPOMLLE MMyKO3y, He
Mcupn/byje ce M MHCYNNH ce He
Nny4ymn NPEeKOMeEpPHO. Ycrnen HMxe
KOHLEHTpauuje MHCYIMHA, MacHO
TKMBO C€ HOPMaJlHO TPOoLUU
n3mehy o6poka, Na cy cMarbeHe
LLUAHCe 3a pa3BOj rojasHOCTMW.

OcHoOBHa nopyka oBe npu4ye
jecte pa HaMMpPHULE Koje
Harno noamXy wehepy KpBu “
M3a3mBajy NaHKpeac ga 6ypHo
pearyje nocnewlyjy rojere um
pa3borbeBatbe 6e3 063npa Ha
Kanopwuje.

https://www.youtube.com/watch?v=R9kz0l0eWVU




3ALWLUTO CY
TPAHCMACTWHU
OMNACHE INoO

3A0PABJbE?

Mpouemwyje ce pa oko 540 000
/byAU roavlHbe Ha CBETY yMpe
op 6onectu cpua n KpBHUX
CyAoBa Koje cy nocneweHe
YHOCOM TpPaHC MacTM.

Hekonuko gpyaBa Ha cBeTy

je yBeno pecTtpuKTUBHE Mepe,
Mehy npBMMa [aHCKa, 3aTUM

Ty CY HEKe aMepuUKe gp)KaBe
Koje cy HakoH yBoherba
PEeCTPUKTUBHUX Mepa 3a TpaHC
MacTu 3abenexxune 7-8% Marse
XxocnuTtanmsaumja 36or cpyaHmx
yoapa n 5% Marmy CMPTHOCT oA,
KapOunoBacKynapHuUx 6bonectu.

ApreHTuHa je objaBuna ga je
6% KapouoBacKynapHe CMpTU
MaHbe O pecTpuKLuuje TpaHcC
MaCHUX KUCeNnHa.

https://www.youtube.com/watch?v=QkjI1jRp5JA



3AWLUTO CY

TPAHCMACHE
KUCEJIMHE
OINACHE No
3AOPABJbE?

HouxoB je cagp»kaj o6aBe3HO
HarnalweH Ha NakKoBakby
HaMMPHULA jep OHE UMajy
BEeOMa /10l YyTMLAj Ha KPBHE
CcyOoBe: yTUUy Ha cTBapambe
MaCHMUX NaKoBa Ha 3M0BMMa
KPBHWX CyA0Ba, LUTO je MO3HaTOo
Kao aTepocKeposa.

HaunmMe, xmgporeHmsoBaHe
O6ubHe MacTu yTU4y Ha
noBeharbe HMBOa nowuer
xonecTteporsia, CHMXeHe HMBOA
pobpor xonecrepona, 1 He
MOCTOjU HMKAKBa NMpernopy4yeHa
rPaHUYHa BPeaHOCT, a Kag, He
MOCTOjM NpenopyYeHo OHEBHO
orpaHun4yemre, To 3Ha4YM caMo
jeaHo, a To je Oa je 3anpaBo
CBaKa KONMMYMHA TpaHC MacTm
Heno)kesbHa U WTeTHaA.

U jow jeOgHa YMHeHMLLA — OHe ce
Hanase 1y MajunHOM MIEKY, aKo
MX MajKa YHOCU UCXPAHOM.

Oakne, nowa ncxpaHa m
nojerwe Hehe 6UuTH pobpa
KOM6MHauunja 3a Bawe pgeTe.




Kako ce nokasano, TpaHCMacHe KUCeMHe ce Hanase HopMasiHO 1y
NPUPOOHUM HAMUPHULLAMA, anu TPaHC MacTU U3 NPUPOSHUX HAMUPHULLA
HeMajy LUTeTaH YTULAj Ha 30paB/be HUTU Ce Hasla3e Yy BESTMKOj KOTUUYMHMN.
3anpaBo, HajBehy KONMMUYMHY YHOCUMO KPO3 XMOPOreHn3oBaHe 6u/bHe MacTu
N MaprapuH. MaprapumH Moxe cagp»xaTtm 4ak n 50% TpaHc MacTu.

TpaHCMacHe K1cenunHe ce cMaTpajy He3apaBUM jep UX opraHu3aM TeLKo
MeTabonuwie, LUTO 3HaYM Aa TeNIeCHU €H3UMMU UMajy orpaHUYeH KanauuTteT
Oa ux pasrpage.

Tako Hepa3rpaheHe oHe ce KOpUCTe Yy OpraHu3My 1 goBoae o npobnema.
A 3awTOo?

HopManHo ¢pyHKUMOHUCaHE Y OpraHM3My 3aBUCK o, dyHKLUMje hennjcke MeMbpaHe,
a MeMbpaHa ce cacToju of ABOCTPYKOr Cfioja MaCcTU U YPOHEHUX NPOTEUNHA.

OBakBa popMaumja HUje UBPCTa Beh ce onucyje Kao TeYHM MO3aUK y KOMe MacHe U
NMPOTENHCKE KOMMOHEHTE HEMPEKNOHO KTIn3e 1 NoMepajy ce.

Kapa ce TpaHcMacHe KucenuHe Hahy y henunjckoj MeMbpaHu, oHe YMHe ga MeMbpaHe
6yne rywha, uBpwha, ogHOCHO Marbe GpIynaHa, LUTO YOrLITe HMje NOXKeSbHO jep

je oTeXkaH TpaHCMopT U pa3MeHa MaTepuja Kpo3 MeMbpaHy. [lakne, TpaHCMacHe
KncenmHe pemete pyHKUMOHUCaHe henmnjcke MeMbpaHe a kKag MeMbpaHa He pagu
KaKko Tpeba, HeMa ycrioBa 3a ofBUjaHe XXUBOTHMX NPOLLEC]a, TO je Kao Oa je OApXKaBa
non caHKuMjamMa.

Kan KaxeMo MaprapuH, MUC/TIMMO Ha CBe XUOpOoreHM3oBaHe 6UbHe MacTu.
Mornenajte NoHekad AeKnapaumje KOHOUTOPCKUX Npomnssoda U BuaeheTe oBaj
cacTojaK — XMaporeHM3oBaHa 6U/bHa MacT UM 6UIbHa MacT, @ OCUM Y MJTIEYHUM
cnaTKuULLIMMa, CBEMY KpeMacToM, LUary 1 Yokonagu, XmaporeHmM3oBaHe 6U/bHe MacTu
ce Hanase 1y 6U/bHOj NaBnaum, 6UIbHOM CUPY U NTUCHATOM TeCTY.

Takofe, Ha CMUCKY XpaHe Koja cagp>Xu NpeBuLLe TpaHC MacTu je U XpaHa 13 ppuTtese,
OOHOCHO 6p3a xpaHa jep 360r HAM3MEHMYHOTI 3arpeBarba U xnahera gonasu oo
CcTBapatba TPaHC MacTU y CMeLLU yrba.

3aTo MaprapuHa o4HOCHO XUAOPOreHU30BaHMX BUIBHUX MAacTU MOXXeMO YyTK Aa
nekapu ocobamMa Koje MMajy BUCOK XONeCcTepos y KpBU npenopy4yjy Aa npeo nsbaue
cnaTkulle U3 ncxpaHe. HapasHo, Wwehep 13 cnaTkMLLa HEMa Be3e Ca X0J1IeCcTeposioM
aNlK CKOPO CBe BPCTe KeKca U gecepTa Ha 6asun YoKonage MMajy XmgporeHmn3oBaHe
6UrbHe MacTU Koje BuLLEe YTUYY Ha HUBO XoJlecTeposia y KpBU Hero nyrep.

Y cBakoM criyyajy, 61uno 6m of CyLUTUHCKOr 3Ha4yaja MHpopMMcarbe onLiTe
nonynauuje o ToMe 3alUTo 6p3a XpaHa U XpaHa U3 Nekape Moxe Aa byae WwTeTHa.

Jep HajnpocTuje peueHo, TPaHC MacHe KUCeJIMHe ynas3e y cacTaB Haller Tena
M peMeTe heroso PyHKLUMOHUCaHE.

https://www.youtube.com/watch?v=fnscRzWq_2Q&t=122s



HA JIN JE PAK

NMOCJIEANLIA
. KUCEJNIOCTWM

OPTAHU3MA?



Y HOBMHaMa MOXEMO MpPOYMUTATU Aa je KUCEJIOCT OpraHu3Ma Koja je
M3a3BaHa XPaHOM Y3pPOK pakKa M 3HaM Aa ce MHOMMMa OBO YMHMU Kao
NOruyHo oGjawrere anu ja hy ce noTtpyanTn y HapegHuX nap peyeHuua
Oa o6jacHMM 3alUTO je TO NorpewHo TyMauyerwe HaNlasa Koje je AaBHO
o6jaBuo ap OTo XajHpux Bap6ypr v Koju Aeo Tora je ICTUHA, a KOju He.

Op. Bapbypr je 1931. roguHe pobuo HobenoBy Harpagy 3a oTKpuhe
npupopne pecnmnpaTopHMUX eH3nMa 1 HnxoBor PyHKUMOHUCaHA. N HeroBo
oTKpuhe je uMano HeKakBe Be3e ca pH BpegHowhy KpBU U Ca MalTUTHUM
henunjama, ann Be3a HMje TaKBa KaKBOM je NpencTaB/bajy HEKMU CaBpPEMEHM
no6opHULM 3gpaBsba.

HauvMe, oHU TBpAe Oa ankanHa OujeTa Koja mogpasyMmeBa yHoc Boha,
noepha, coje, opawacTMX MNoAOBa, CEMEHKU M MaxyHapKu onakliaBa
MpLUaB/beHe, CrpeyaBa OCTEONOpPoO3y U ManunrHa obosrbetsa.

Ca gpyre cTpaHe TBpAe Oa Tpeba nsberaBaTu )XMBOTUHCKE HaMUPHMULE,
Kao LUTO Cy TefleTUMHAa, CBUHETUHA, nyTep, 3aTuM Tpeba wmsberaBatu
KpoMnup, xneb, NnMBo 1 npomnseBoae Ha 6a3mn 6enor 6paluHa.



HapaBHO, ga Huje je nowe nosehatm yHoc Boha 1 noBpha 1 orpaHnynTmn
YHOC LpBeHOr Meca, nyTepa 1 xneba, HanpoTMB TO je AePUHUTUBHO
006po 3a 34paBibe, ann He U3 pasfiora Koju ce HaBogu. Jep KUCenocT
KPBW ce YBEK op)XaBa y BEOMa YCKMM rpaHuL,amMa, OgHOCHO aKo 6MCcMO
Ouno Kojoj 34paBoj 0cobu n3Bagunun KpB, yTBpaUIn 6McMo ga je heHa
pH BpeaHocT namehy 7,35 n 7,45, ckana pH BpeaHocTun ce kpehe og O
00 14, a BpegHOCT KPBU Ce Ha TOj LUMPOKOj CKanu Kkpehe y BeoMma ManiomMm
orncery u cBako oacTyrnarse 360r yHoca XxpaHe je MMHUMalHO U n3a3nBea
TPEeHYTHY peakumnjy nnyha n 6ybpera, kao n 4etnpm MmohHa nydepcka
CMCTeMa KOja MMajy 3agaTaK Oa ogp)XaBajy pH paBHOTeEXy KpBMW.

Kuncenoct n 6a3HOCT y Teny Mory ga 6byay nspaxkeHe camo JIOKaslHoO, Kao
LUTO je, Ha MpUMep, C/ly4aj Ca KUCENOM XeNygadyHOM CpeguHOM 1N
6a3HMM COKOM KOjM MaHKpeac 13ny4dyje y TaHKO LpeBoO.

Kaga 61 6110 KaKo Ka)Xy OHU KOju ce 3anaKy 3a Kuceno-6asHy
paBHOTEXY U UCXPaHYy, OHAa BMCMO CBU MMarnuM paK enyLa je y »wenyuy
cTanHo Kucena cpeguHa. Kaga je y nuTamby KpB, MOCTOje MaTosoLlKa
CTakba, Kao LUTO cy Anjabetec nnu 6onectu nnyha Koja gosoae oo Mane
anu 3HavyajHe NpoMeHe KMUCesocCTu, LITo ce MaHudecTyje 036UbHUM
nopemehajyMa 1 y cnyyajy 3anyLUTeHOr 340paBCTBEHOr CTakba, MoXe aohu
M 00 CMPTW.

OHo wTo je ap OTO XajHpmx Bapbypr nokasao u WTO je y nocnegre
BpeMe NMOoHOBO TeEMa UCTPaXKMBaHba jecTe UMHEeHMLA Aa je Y CaMOM
TYMOPCKOM TKUBY U HEIMOBOj HEMNOCPEOHO] OKONMMHKM NnoBehaHa Kncenocrt
(6,5-6,9). MehyTumMm, Kncena cpeanHa HMje y3pokK TyMopa Beh nocneagumua
HEeroBOI MHTEH3UBHOI MeTabonmamMa, OOQHOCHO CMarbeHOr 04/ 1MBa
pacnagHux npoaykata MeTabonnUKMx peakumja. Y nocnegte Bpeme
nojegmHe ctyguje ce 6aBe moryhHowhy ynotpebe HeEKMX cpeacTaBa Koja
61 caMo NoKanIHO NpoMeHuna PH BpeaHOCT y TYMOPCKOM TKUBY U TaKO
MoXaa o6e36eanuna Behy epmKacHOCT LUTOCTAaTUKA U XeMunoTepanuje.

Y cBaKOM cnyuajy, NpoMeHa pH BpeaHOCTM KPBU U YATABOI Tena Huje
Moryha jep 61 KoninynHa coge bukapboHe noTpebHa 3a HeyTpanmsauujy
KMCENTOCTU CBEra HEKONIMKO MUNTMMETapa KyObHMX TyMopa JIOKaslHO 3a
cuctemM 6mna norybHa n gosena 4o CMpPTW.

Moykga 61 6Uno Hajéorbe 3aMUCTUTU TYMOP Kao OAMBIbe Hacerbe y rpaay
6e3 afjeKkBaTHe KaHaNM3aLuMoHe Mpexe, U 6e3 cucTeMa 3a pellaBate
oTnaga. 3 Tux pasnora je Kucenoct y TyMmopy Beha, anv 1o HMje pasnor
LUTO je TyMop HacTao Beh nocneauua HeroBor NocTojaHsa.

NcxpaHOM ce He MOXKe 3HaYajHO yTULaTM Ha pH BpeaoHOCT KpBU MaKo je,
Kao WTo je Beh peyeHo, noBehaH yHoc Boha, noBpha, coje, opawacTtmx
NJ04OBa, CEMEHKU M MaxyHapKM HaBMKa KOjy je 4obpo yCBOjUTW.



KAKO MUCXPAHOM
YTUUATU HA CPERY?




Oenpecuja je 6onect gaHawMmbULE U AeleHnjaMa ce NoKyLuaBa
pelwaBaHe OBUX Npo6sieMa Ha WTo 6e360/IHUjU HaUMH, a jeaaH of,
Haj6o/bMX HaYMHA 3a NPEeBEHUMUjY je NPOMEeHa Ha4YyuHa UCXPaHe.

Ha Kpajy CBeTcKa 3gpaBCTBEHA opraHM3aumja je nedmHucana 3gpaBbe
Kao CTarbe MOTYHOr 6f1aroctamba, PU3NUKOr, MEHTANTHOT U COLLMjaNTHOT,

M TO HUje CcNy4YajHo jep je 0obpo pacrnosioXeHe BeoMa NoBe3aHo ca
pyrose4yHowhy. Y HapegHUX HEKONMMKO peYvyeHnLa ce 6aBUMO TUME KaKo
03 NMPOMEHMMO UCXpaHy Oa 6y ce y HalleM MO3ry CTBapasio LWTOo BULLE
CEepPOTOHMHa.

Kapa je y nuTakby MCXpaHa, MPBO WTO Tpeba nMaTm Ha yMy je aa ce
CEPOTOHUH CTBapa y MO3ry TaKo LUTO Ce€ aMUHOKMCENnHa TpunTtodaH
npeTBopun y 5-xnapokcutpuntodaH mnm 5XTI1, a 3aTUM Y CEPOTOHUH.
Hakne, TpuntodaH npenasmn y XxmapokKcutTpmuntodaH 1 3a OBaj KOpakK je
Ba)XHO a MMaMO O0BOJ/bHO reox<ha, Tj. 4a He MaTUMO of, aHeMuje.

3aTUM 3a OpYyru KOpaK je BaXKHO Aa nMamo ButamumHe b rpyne (B1, B2,
B9) n marHesmnjym. 13 oBora je jacHo ga ocobe Koje nMMajy aHeMUjy, Koje
MMajy HegocTaTak BUTaMMHa b rpyne n HegoctaTak MarHesmjymMma mMory
MMaTU Npobema ca pacnosioXKeHEM jep Cy OBU BUTAMUHU U MUHEPaNK
MoBe3aHWU ca CTBapaHbeM CEPOTOHMHA Yy Mo3ry. OCMM Tora noTpebHo

je 06e36eanT N 4OBOJBHO TPpUMNTOdaHa jep je OBa aMUHOKUCENMHA
Mona3sHa MHCTaHLUA oA Koje HacTaje CepOoTOHUH. E cag..TpuntodaH.

TpunTtodaH NpeacTaB/ba jeaHy oA Matbe 3acTyNM/beHUX aMUHOKUCETUHA
Yy UCXPaHW, 1 3a pasnunKy oa Apyrmx 19 aMMHoKucenuHa, Hajsehu geo
TpuntodaHa y KpBU, Na U 0o 95% no HEKUM U3BOPMMA, je Be3aHO 3a
an6yMuH, MpPoTenH KpBW. a 61 of, Hhera HacTao CEPOTOHUH Y MO3rYy,
TpuntodaH Mopa Aa ce ocnoboam anbyMmHa MU BexXke ce 3a TPaHCMOPTHO
MecTo Koje My oMoryhaBa Aa npohe KpBHO-MOXAaHy 6apujepy.

LLITa je KpBHO-MOXOaHa 6apujepa? OBa KPBHO-MOXOaHa bapujepa
crnpeyaBa gay Mo3ak npopgpe 6all cBe LUTO Ce HaNna3um y KPBOTOKY.
IApyrum peunma, NoCToju OrpaHuUYeHe Ny CMMUCY Tora WwTa MoXke Aa
npehe y MOXXOaHO TKUBO U3 Kanunapa, afin 1y Kojoj KonnvmnHu. Ha taj
Ha4YMH MO3aK je NPUPOAHO “NnocTaB/beH U3HaA" OCTaTKa opraHu3Ma.
TUNMYHO Manun MOMNEKYNN PAacTBOPI/bBMBM Y MacTUMa MNpoJsia3se nakKo
KPBHO-MOXAaHy 6apujepy Tako ga cy HajedMKaCcHMjU NeKOBU 3a
neyerbe HeYypPOsOWKMX UM NCUXmjaTpmjckmnx nopemehaja ynpaso
NNUMNOCcony6unnHM NeKoBW.

Ca opyre cTpaHe, ynasak rmykose v nojeAmHmnx aMMHOKMUCeNMHa y MO3aK
je perynucaH nocebHMM MeMBpaHCKUM TPaHCMNOPTHUM MPOTEUHUMA.



3aLUTo je OBO Ba)XHO Aa pa3yMeMO Kaga pa3MaTpaMo NMPOMEHY
HayuHa UcxpaHe?

MpBoO, aKo CcTe NoMUCIUIN ga OBUCMO MO CaMO y3eTU CEPOTOHUH Y
TabneTtama, Mory ga gogaM m To ga ce 3anpaBo 95% cepoTOHUHA y Teny
CTBapa BaH MO3ra, MPeTeXXHOo Y LpeBnMa, Tako 4a MM MMaMO CEPOTOHUHA
y Teny, ann HU Taj CEPOTOHUH He MoXXe fa nNpehe KPBHO-MOXXAaHY
6apujepy. ApyrmmMm peumma, Ha MO3aK yTU4Ye CaMO OHaj CEPOTOHUH KOjU
ce y MO3ry u ctBopu. Ha npmmep, 6aHaHa cagp)Xm CEpPOTOHUH anu Taj
CEPOTOHMH HAaM He yTU4Ye Ha PacrosioXKeHse jep He Moxke aa npohe
KPBHO-MOXAaHy 6apujepy.

Opyro, ako pasMaTpaTe YHOC TpunTtodaHa NpekKo xpaHe, Kako je
TpunTodaH aMUHOKUCENTMHA NOMMYHO 61 BUNO OYEeKMBaATU Oa aKo
nosehamMo yHOC aMUHOKUCENNHa OQHOCHO NpoTenHa, MMaheMo BuLle
TpuntodaHa Na caMUM TUM U CEPOTOHUHA. MefyTUM, HM 0BO He pagun. U
OHOa MOXeTe UyTu Oa je nobpo ysmmaTtm hypeTuHy jep hypeTrHa cagpxu
nocTta TpuntodaHa, a HeynyheHu UcTo TBpAe 3a 6enaHaua Unu jaja
yorwTe, MNeKo, TYHEBUHY U KUKUPUKUjU. N TauHO je oa oBe HaMUpHULE
MMajy penaTuBHO OoCTa TpunTtodaHa y ogHOCY Ha Apyre aMMUHOKUCENTNHE,
anu XpaHa Koja cagpXu TpuntodaH He yTUYe Ha CTBapatbe CEPOTOHUHA Y
MO3ry. 3anpaBo je NoTNyHo Apyrayunje, a caga hy pehu m 3awwTo.

Haunme, TpnntodaH HUje jeamHM KOjU KOHKYpULLE 33 OBa TPAHCMOPTHA
MeCTa U 3a yfa3aK y Mo3akK. Ty cy gpyre y KpBu 3acTynsbeHuje
aMMUHOKUCENNHE, Kao XUCTUOUH, U30MeyLUH, NeyLunH, METUOHMUH,
deHmnnanaHMH nap. Koje ce TakMmye ca TpuntodpaHoM, a Kaxkem ga

ce TaKMuye jep NocToju OorpaHnYeHe KOTMKO aMUHOKUCENTMHA MOXKe
OHeBHO Oa npohe Kpo3 “Bpata” n yhe y Mmosak. lNMowto TpuntodaHa y
MPOTEUNHCKO] XPaHU MMa HajMakbe o CBMX aMUHOKUCENIMHA, OH MMa
MaHbe LaHCce o OApYyrnx aMUMHOKMUCENMHa Oa 3ay3Me TPaHCMopTHA MecTa.

Opyrmm pednma, Kaga yHOCMMO MPOTEMUHCKY XpPaHYy, MU OCUM TpunTodaHa
YHOCUMO U apyre aMMHOKUCENMHE KOje My CMakbyjy LWaHcy aa npehe
KPBHO-MOXAOaHy 6apujepy. [Jakne, pewiere 3a OBO jecTe MM ga yHoOCUMO
YUCT TpUNTodaH, NN Oa CMartbMMO YKyMaH YHOC NMPOTEUNHA, U TaKo
noBehamo wwaHcy TpuntodaHy aa byae nckopuwheH.

HanmMe, ako y3MeMo yribeHoOXMapaTHU 06pOoK, OHOa ce HUBO TpUnTodaHa
y KpBu Hehe nosehaTtun, ann he MHCYNMH KOju ce Ny4Yn Kao peakuuja

Ha YHOC YyITbeHUX XmnapaTa ga yTmye Ha npesiaszak KOHKYPEeHTHUX
aMUWHOKMCEe/IMHa y gpyra TKMBa, 36or yera he TpaHcnopTHa MecTa 6UTK
OOCTYMNHa 3a TpuntodaH.



HapaBHO, paan ce o
HenpepaheHUM yribeHUM
xmapatmma, OQHOCHO CBEMY
LUTO Caap>Xun BflakHa — BOhy,
nosphy n MHTErpanHMm
XUTapuuaMa, HEMOjTe CXBAaTUTU
OBO Kao pekKnaMmy 3a Konade.
AkKo yHeceMo wehep, To he
CaMO KPaTKOPOYHO Aa HaMm
NnoaunrHe pacrnosioXeme,

anun y HeLWTO Oy>XeM nepuopg,
heMo 61TV HEPBO3HMW, NoLue
BoJbe, ocehahemMmo cumMmnTomMe
arncTuHeHUMje, anun o Tome hemo
MocebHOM MPUNMKOM jep TeMa
3aBUCHOCTU o 6enor wehepa
3acny»yje nocebHo MecTo.

akne, 3a cpehy cy HaM
NOTPEOHU CITOXXEHU YITbEHM
XmgpaTtm ns HenpepaheHe
XpaHe 1 U3 Tor pasnora 6aHaHa
MoO)Ke Oa 6byae KopucHa.

M Ha Kpajy Oa KaXXeM 1 To

03 aNlKoxoJ1 CIMYHO 6enom
wehepy, nocebHo y Behoj
KOJIMYMMHM N3a3mBa folle
pacrnonoxemre. Ha npuMep, oko
2 caTa o4 Hanujakba CTBapare
CEepPOTOHMHA y MO3ry ornaga 3a
25%.

Y3 ncxpany, He Tpeba
3abopaBuUTU U gpyre yTuuaje
KOje CMO CNOMUHANN — HAanMe
NCTpPa)XMBakba NokKasyjy ga

ce CaMOMHAYKLMjOM KpPOo3
MalUTare, 3aMULLbaHbe U
McuxoTepanujy MoXe yTuuatm
Ha HMBO CEPOTOHMHA, OQHOCHO
0a CEPOTOHUH yTU4Ye Ha gobpo
pacnonioxxere, anu n gobpo
pacnosfioXXeHe yTuye Ha HUBO
CEepPOTOHUHaA.




3aTnM BeXxbare
yTunye Ha nosehaHo
CTBapaHe CEPOTOHUHA
jep 3anpaBo Bexkbamre
TPOLUWM pa3rpaHaTe
aMUWHOKUNCESNINHE,
NneyuuH, nsoneyuumH

N BanWvH 3a U3rpagmy
Muwmnha, na TpmuntodaH
no6uja cBOjy LLUAHCY 3a
yflasak y Mo3ak.

Takohe, weTHa no gany,
n3nararkbe gHEBHO]
CBET/IOCTU je 3Ha4ajHOo 3a
CTBapaHbe CEepPOTOHMHA.

https://www.youtube.com/watch?v=RSpV6K7ltx4



byAU 3/IPABA
BEXXbAJ CA HAMA

TeKcT: npod. ap CeBeTnaHa CtaHuwunh
Mpunpema/OunsajH: 3naTtko Jlykuh
Mpoaykumja: CNopTCcKo yapyXere AKTUBaA TUM

sportskisavezsrbije.rs
aktivnijasrbija.rs

https://www.youtube.com/watch?v=-5_rFVs2020

CNOPTCKHU
CABE3
CPBMUIE

YHMB(iPISMTeT

CﬁﬁrMAy yM

AKTUBHUIA
CPBUIA

BiVits

Vitamins & Minerals

2021.



