NPUHUUMN NPABUNHE UCXPAHE

O6e3behere OOBOIbHE KONMMYMHE 3OpaBCTBEHO 6e3beqHe, pasHOBPCHE XpaHe OCHOBHO je IbyAcKo

npaso.

HPEHOPYKG 3a nNpaBUINTHY UCXPaHY Y AeTUHBCTBY U an,onecueHquu

Moa noeanHuMm ycnoBmma, geua un agonecueHTy Tpeba ga KoH3ymupajy XpaHy Koja

obesbenyje:

— oproBapajyhn yHOC CBUX HEOMXOAHMX, €CeHUMjanHux XpaHrbuBMX maTepuja NoTpebHux 3a
HOpManaH pacT 1 pa3Boj, MeTabonunsam, UMyHUTET U KOTHUTMBHE dOyHKLUMje n

— €HepreTcKy paBHOTEXY, OAHOCHO, YKyNnaH YHOC €Hepruje Koju je YypaBHOTEXeH ca
NOTPOLUHKOM €Hepruje ca LurbeM ofjpXaBara TerecHe mace y oncery noxerbHe, 3gpase,
TernecHe mace.

Mopen obesbeherwa xpaHe BenNuke HYTPUTUBHE FYCTUHE M3 CBUX MMaBHUX rpyna HamupHuua,

KOHUEeNT ,ToTanHe ucxpaHe” geue W agonecueHata He camo ga Tpeba ga npomosulle

3gpaeree y getmwctBy, Beh Tpeba ga cmaru pu3nk 3a KacHMWjU pasBoj XpOHMYHMX GonecTw,

HMNp. KapanoBackynapHux Gornectn, ogpefheHnx Bpcta ManurHmx 6onectn, wehepHe 6onectun

TMna 2, 1 rojasHocTu.

Y paHawhe Bpeme, MelyTum, MNocCToju onpasgaHa 3abpuHyToCT Aa BehuHa deue Hema

McxXpaHy Koja ucnywasa oBe uurbese. OBO ce NocebHO OOHOCKM Ha ofpXaBawe eHepreTcke

paBHOTEXE M cnpeYaBake rojasHoCcTy.

KapaKTepVICTVIKe UucxpaHe " noHawakwa y Be3n ca uCxXxpaHom npep,rojasue n roja3He Aeue:

lMoBehaH eHepreTckn YHOC

Behy eHepreTcky rycCTUHy XpaHe;

Behu yHoC ykynHUX macTy;

Behu yHoC 6e3ankoxonHux oceexaajyhnx nuha;

Husak yHoc Boha u nospha;

Benuke konuunHe BOhHMX COKOBA, MOrOTOBO KO Npeforajs3He aeue;
Benuke nopuuje xpaHe 1 nuha;

YyecTano koH3ymupawe “Op3e xpaHe”;

Mpeckakarwe nnm HepeaoBaH Aopy4ak;

Benukn 6poj catn npoBeneHunx y “screen-time-y” (Bpeme Koje ce nposeae npen pasnuuutum
ekpaHuMa - Tenesu3nja, KomnyTep, BUAeo urpe, u cn.);

Paanuunte kKombuHaumje YmHmMnaua pusmka.

KapakTepucTuke ncxpaHe v noHawamwa y Be3u ca UCXpaHOM NoTxpaweHe geue:

CmaHheH eHepreTCku yHOC;

Mamy eHepreTcKy ryCTuHy XpaHe;

MaHsK YHOC YKYNMHUX MacTu;

Matsm yHoc Be3ankoxonHux oceexasajyhmx nuha;

Behwn yHoc Boha n nospha;

Mamne konmynHe BOhHMX COKOBa, NOrOTOBO KOA Npeaoraj3He aeue;
Mane nopuuje xpaHe n nuha;

Matbe ydecTano koH3ymupare “6p3e xpaHe”;

PenoBHO KOH3yMupare JopYYKa;

Marn 6poj catn npoBefeHux y “screen-time-y” (Bpeme Koje ce nposefe npen pasnuynutum
ekpaHuMma - Tenesu3nja, KomnyTep, BUAeo urpe, u cn.).



Mupamupa npaBunHe ucxpaHe:
XUTAPULUE - xutapuue Tpeba ga o6e3bene rotoBo NosioBMHY eHepreTckux notpeba, a nonoBuHa
YHeTUX xuTapuua Tpebda ga 6yae og uenor 3pHa.
* XuTapuue cmakyjy pU3UK 3a pasBoj KOPOHapHe cpyaHe GonecTu, Kao MU APYrnx XPOHUYHUX
6onectn, anu camo kao Aeo CBeobyxBaTHO NpaBUiHE N ypaBHOTEXEHE UCXpaHe.
» O0e306ehyjy yHOC crioxxeHux wehepa n NnoTpedHMX anjeTHUX BnakaHa
MOBPHRE - yunHute ga 6yge wTo pasHOBPCHMje
« [loBphe je mane eHepreTcke rycTuHe, a BenuKe HYTPUTUBHE TFYCTUHE — WU3BOP CY BaXKHWX
MUHepana v BUTamMmmnHa, Kao 1 AnjeTHUX BnakaHa;
* Cmamyjy pusnKk og XpoHU4HUX Bonectu
¢ WcxpaHa 6oraTta kanvjymom (nosphe je GoraTo kanvkymom) noMaxe ogpkaBary NOXerbHUX
BPE4HOCTM KPBHOT NpUTUCKA
BOTRE - o6paTtuTe naxmwy Ha KOH3yMUpawe JOBOSbHE KONMMYuHe Boha
» Bohe je mane eHepreTcke ryctuHe, a Bernvke HYTPUTUBHE TYCTMHE — W3BOP CYy BaXHWUX
MUHepana v BUTamMmnHa, Kao 1 ANjeTHUX BNakaHa;
e Cwmambyjy pu3auk og XpOHUYHUX BonecTu
* VcxpaHa GoraTta kanujymMomM nomaxe ogpkaBary NOXerbHUX BPeAHOCTU KPBHOT MpUTHCKa
MJIEKO U MJTEMHU NPOU3BOAM - Tpeba aa 6yay nobpu nssopu kanuujyma
» O6e36belyjy xaHrbuBe 1 3aWITUTHE MaTepuje 3HadajHe 3a 3apaBribe KOCTWjy, HApO4MTO Aele,
anu n ogpacnux
* bBuparmem mMare MacHWX NPoOM3BOAa YHOCE Ce BaXKHW HYTPUjeHTW, JOK Ce orpaHuyaBa YHOC
3acuMheHnx macTtu u xonecrtepona
MECO, PUBA, JAJA, MAXYHAPKE - 6Gupajte nocHe nssope npotemHa
» O06e3belyjy pasHOBPCHOCT HyTpujeHaTa, YKIbydyjyhu eceHumnjanHe MacHe KUCENUHE WU
BUTaMuH E
* bupawem mawe MacHUX NpovsBoda YHOCE Ce BaXHW HYTPUjeHTU, AOK Ce orpaHum4aBa yHOC
eHepruje, 3acuheHnx MacTtu u xonecrteporia
YIbA - 6urbHa yrba gobpor kBanureTa
* Wmajy Benuky eHepreTcky ryCTuHy Te ce KOpUcTe orpaHU4eHo
» [loGap M3BOp eceHUMjanTHUX MaCHMX KUCENUHA U BUTamMmuHa E
*  YKONUKO Ce orpaHuyy YHOC YKyMnHUX, 3acuheHnx Mactu n mpaHc-MacHUX KUcesluHa, y CKnomny
cBeobyxBaTHO MpaBUSIHE MCXPaHe, CMawyje ce PpU3MK OA XPOHUYHMX Bonectn, noroToBo
KapavoBackynapHux 6onectu.

3HAYAJ IOPYYKA Y UCXPAHU OELE U MINAOUX

LLUTa je popyyak
» [Jlopyyak je HajsaxHuWju OOPOK y TOKY AaHa, TeMerb NpaBunHe ncxpaHe
» [lpunuka 3a okynrbakwe nopoauLe, HeroBawe 3ajeqHULTBA, KynType obegoBana, XMrmjeHCKuX
HaBuKa
» O0be3benyje eHeprujy noTpebHy 3a nodeTak gaHa
— [Jo-pyyak (eHepruja noTpebHa go pyyka)
— “Break-fast’ (breaking the fast — 06pok koju npekuga HohHy rrnag)
 Tpeba ga Gyge cauMkseH o4 HaMUPHULA Koje Aajy eHeprujy koja ce nako ocrobaha u nako
npuxeaTa y opraHmamy
Koje cy To HamupHuue?
e JKuTapuue o uenor 3pHa
« Bohe u nosphe
« Mneko ca MakuMM cagpxajem MacTtum
e [lpoTenHun koju ce nako npuxeaTajy (jaja — 3-4 HegerbHO, MOCHO MECO, CUPEBN)



PenoBHOCT fopyuka
e [Jeua v TuHejLlepn
— yTW4e NOBOJSBLHO Ha CBEYKYMHY UCXPaHy Aele
— yTW4e NOBOJSbLHO Ha CTake UCXPawEHOCTU, PacT 1 pa3Boj Aeue
— 6orbe npaherwe HacTase, 60rby ycnex

e Oppacnu
— pas’HOBpCHMWja UcxpaHa n Behu YHOC MUKPOHYTpUjeHara,
— 6orba KOHTpoOna aneTuTa TOKOM AaHa,
— 6orbe cTambe ncxparbeHOCTH, yenellHvje A0CTU3ame 1 ogpXaBake NoXerbHe TenecHe
mace
— ocobe koje AopyuKyjy (HApOYMTO Kada Cy 3acTynsbeHe Xutapuvue of Lenor 3pHa, sohe
n nosphe) pehe obor-eBajy o4 XpoHUYHNX BONECTU Koje Cy NoBe3aHe ca HEMpPaBUITHOM
NCXpaHoM
NMoBorbaH yTULaj peaoBHOr y3uMara “3apaBor”’ Aopy4yka* Ha 3apaBrbe:
*06poK ca HUCKUM calpxajem 3acuheHUX Macmu U xoriecmeporsia, a 8UCOKUM cadpxajeM erakaHa
e PepnoBHO y3nmare TakBor gopy4yka omoryhasa 60rbu kKBanuteTt ncxpaHe, 60rby KOHTposny
TenecHe mace, ontTumanaH yHOC eHepruje 1 XxpaHrbuBmMx MaTepuja, 4OroTpajHy cuTocT u 6orbe
perynucawe rnagu, MMa noBosrbaH yTulaj Ha KOrHUTUBHE (DYHKLMjE 1 30paBribe Cpua U KPBHUX
cynosa
1. NMpeckakawe aopyuka
* [lopauu ykasyjy aa namehy 10-30% geue n agonecueHata n3berasa yammane 4opyYka;
ey oaHocy Ha nepuog 60~Tnx rogmHa nosehasa ce 6poj Aeue n agonecueHaTa Koju npeckady
Aopy4ak
* HajpenosHuje gopy4kyjy geua go 10 roanHa n ctapuju npeko 65 roanHa
Pa3no3un 36o0r kojux ce Hajyewhe npecka4vye gopy4ak:
» cBe Beha ayToHOMMja Yy ognydmnBary Aele 1 agorneclueHaTa
e HepocTaTak BpeMeHa poauTerba 3a npunpemy Aopyyka 3a Aeuy (CBe yyecTanuje AaBame
HOBLLA YMECTO NpUnpemMsbeHor gopy4ka)
* MOrpeLLHO CXBaTake Aa Npeckakawe AopyyKa MOXe Aa Cnpeyn rojasHocT
* Pasnosu koje HaBoAe aHKETUPaHMU KOjU HE JOPYUKY]Y:
“Hemam BpemeHa”
“Hmncam rnapgaH”
“He oceham noTpeby 3a xpaHom”
“He xenuMm Ja jegem jep opxum avjety’...
OHM KOju He [OOpPYUKYjy, YHOCe Mame: eHeprvje, MuHepana (kanuujyma, reoxha, LMHKa,
MarHesujyma), Butamuna (A, U, [, donHe kucenuHe, 66), anjeTHux Bnakaxa.
2. HenpaBuNHO KOHLMNUPaH AopyYvak
* npeobunaH (06pPOK BENUKE eHepreTcke ryctmHe)
e 0DOpOK ca BENMKOM KOJIMYMHOM 3acnheHnx MacTu, “mpaHc Mmacmu’ n xonecTtepona
» 0bOpoK Mane HyTPUTUBHE rycTUHe 360r:
— HEeOOBOSBbHO CIOXEHMUX YribeHux xugpara (6enu xneb n neunso) u BnakaHa
— HeOoBOrbHO unu 6e3 noepha u Boha
— 0b6pok 6e3 MmreyHor HanuTka unu gpyror 4o6por n3sopa Kanuujyma
MpeanaH popy4ak Tpeba oa obesbeaum:
» 35-40% pHeBHO noTpebHe eHepruje (ogjeAHOM UK NogerbeHo Ha “aopyyak 1” n “gopyyak 2
NI YXKUHY”
(ykynHo oko 800kuan — 500+300 kcal
3a geHBHe noTpebe of 2000 kcal)
*  MONOBWHY AHEBHUX NoTpeba y AnjeTHMM BnakHMMa — 3Ha4vaj xutapuua of uenor 3pHa!l
*  MNONOBWHY AHEBHUX NoTpeba y BONy — BUTAMUHU U MUHEpanu: ButamuH LI, kannjym, donHa
KncenuHa!



HajMare 1 nopuujy Mneka nnm MAeYyHor HannTka ca Makum NPOLLEHTOM MrieyHe macTu (o4 3
AHEeBHO noTtpebHe) — kanuujym!

3Hauaj xxutapuua oA uenor 3pHa: BriakHa, ocehaj cutoctu, 6e3 Buika macHoha n 6e3 BuLika
eHepruvje, NnpeBeHUMja XpPOHUYHNX He3apasHnx 6onecTtu (CHMxXaBakwe xonecrtepona u wehepa)
Xne6 n neunBO oA MHTErpanHuUX XuUTapuua naearnHo, anv ce Telko Moxe 06e3beanTn cranHa
HabaBKka KBanUTETHMUX NeKapCKMx Nponssoda op Lernor 3pHa. [lobpa 3ameHa cy 1 Kalwle o apyrmx
WHTEparHuX XXuTapuua, Kao HMp. o4 OBCEHUX, PaXXEHMX UK APYrMX BPCTa XuTapuua.

OBceHe naxyrbuue obunyjy pacTtBoprbMBUM M HEPACTBOPIbLUBUM AUJETHMM BriakHUMA.
3apaBcTBEHE KOPUCTU O AMjeTHUX BrnakaHa:

1.

2.

HepacTtBoprbuBa BriakHa Beayjy Xy4He Conv cMmarbyjyhn HUMXOBO TOKCUYHO ernoBane y
raCTPOMHTECTUHANHOM TPaKTy.

PacTtBoprbuBa gnjeTHa BriakHa Mory ga cmare HuBo J1J1 xonectepona 6e3 HenoBoOrLHOT
penosara Ha X[J1 xonectepon.

PacTtBoprbuBa BnakHa ycnopasajy pasrpagky M Bapewe ckpoba. To NOBOSbHO yTUYE Ha HUBO
wehepa y KpBu (M3beraeajy ce Harnm CKOKOBW FMUKEMUje nocne obpoka).

Ocobe Koje cBakogHEBHO KOH3yMMpajy oBceHe naxysbuue pehe oborbeBajy og cpyaHmx
oborbema.

dutoxemmkanmje cagpxaHe y oBCEHMM naxysbuuama Mory aa umajy un ogpeheHa
aHTMKaHLepcKa CBojCTBa.

OBceHe naxyrsuue cy nobpu nssopu ButammHa E, unHka, cenena, 6akpa, rsoxha,
MarHesvjyma n MaHraHa.

KopH chnekc

He cagpu NyHO AMjeTHUX BriakaHa

norogaH 3a geuy, agonecueHTe, ogpacne ocobe, hmsnykm akTMBHE, CNOPTUCTE

HenorogaH 3a ocobe obonene of wehepHe 6onecTn n NoBULWEHUX MacHoha (Tpurnuuepuaa)
300r BENUKOT rMUKEMMJCKOT MHAEKCa

Tpeba Gupatn oHe BpCTE Koje Hemajy AoAdaTHE yribeHe xugpate (Mea, jeuMeHn crnag) v kojuma
HuWje gogaTa co

Y kopH doniekc ce mory gogaTu: Bohe, OBCEHe Naxyrbuue, jearpacto Bohe, o6paHo MIIEKO UMK jorypr.

YMecTOo 3aKrby4ka

[o6po 3gpaerbe 1 ogroapajyha oyHKUMOHANHOCT KPO3 YNTaB XMUBOT CY OOCTMXKHU LUIHEBMW.
OHu 3axTeBajy ycBajake U OyropoyHO NpuxeBaTakwe 34paBor CTUMa XMBOTA, a KaMeH TeMerbal
je ypaBHOTEXeHa 1 pasHOBpPCHa ncxpaHa U m3nyka akTMBHOCT, OAHOCHO, YCMNOCTaBbeHa
eHepreTcka paBHOTeXa.



