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Hcxpana u pax

Hhua oanac 3namo o uoesesanociuu
ucxpame u paxa

ITocnepwux roguna cee yenthe ce y Hay4Hoj IUTepaTypu
cpeheMo ca goka3mma jjla OCTOju MOBE3aHOCT n3Mebhy HaBuKa y
WCXpaHW W T0jaBe M3BECHHMX O00nmKa 3nmohygaux Gomectun. OB
Iofjall OCllamajy ce Ha OpojHa eNMuEeMUOIIOIIKA UCTPaKUBamba,
eKCIepUMEHTAIHE pajloBe M KJIMHMYKa 3amaxama. Takobe je
MO3HaTa U YMH-EHUIIA /1 j& CKOPO MOJOBMHA MAIMTHUX 000JbEeHha
pPOY3pOKOBaHa CIOJbHUM pakTOpuMa, Meby kojuma, mopen
HAauynMHa WCXpaHe, OUTHY YJOTY MMajy Bas3lyX KOjU YAHIIEMO,
U3BECHE XEMHjCKe Marepuje, pajiiOaKTUBHOCT, KaO M HaBHKa
UHXalupama JyBaHCKOT AUMa, IpeTepaHa ymorpeba aakoxona,
Ia U HEeKW MeAukaMeHTH. [lo HekmMm ayTopuMa HemlpaBHIIaHA
UCXpaHa je IMPEeKTHO TOoBe3aHa 3a MojaBy TpehuHe off yKymHOT
6poja 3nohygHuX TymMoOpa.

CurypHo je ga HaM JjaHac joul HEIOCTajy M3BECHU eJie-
MEHTHU HEONXOJHM 3a O0jallhehe NOBE3aHOCTH paka U HaBUKaA Y
ucxpanu, MebyTum ca curypHoirhy MOXKEMO f[a JJaMO H3BECHE
TIpernopyKe O MpaBUITHO] 37ipaBoj ucxpanu. Tpebda noasyhu ga He
MIOCTOjU MpaBa JujeTa 3a cy30ujame, a jOll Mabe 32 JIeUuehe Ma-
nuraux obosbema. [lojeuHe nmpenopyke HajipuieKkapa Uiu CeH-
3al[IOHAJIHU HOBUHCKHM WIAHIM Cy 63 NKAKBOT Hay4YHOT OCHOBA.

Mu heMo ce y OBOj KHMKHAIU TPYAUTH Jla BaM JaMoO
o0jekTUBHAa O0aBelITeHa O MOBE3aHOCTU MCXpaHE U paka,
KOHKPETHE Ipefiore ga 6u CMO YUTAOIEC YIYTUIH Jla Ce XpaHe
ITO je Moryhe nmpaBuiHyje.

YKpaTKo, aK0 ce XpaHIMO YMEPEHO 1 Pa3HOBPCHOM Xpa-
HOM, 0Oe3 BEJIMKUX KOJWYMHA MaCTH, Ca JOBOJbHO (puOPO3HUX
MmaTepuja (OMJbHMX BJIaKaHa), ¥ BUTAMUHA, CHTYPHO MOXKEMO
pehu f1a ce XpaHUMO 3[paBOM XpaHOM, KOja HacC IITUTH Off MaJIuI-
HUX a ¥ Off KapiuOBacKyJIapHux oboiberwa. OBe Tpeba fonatu
JiBa 3/1aTHA [TpaBMJa - ia He MyIIUTE U ]a YMEPEHO y3UMaTe ajko-
XoJiHa nuha.
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Xpana u uosehanu pusuyu 3a
310hyone wymope

Ilpema caBpeMeHMM Hay4YHUM Ca3HambUMa PHU3UNN CE
MOTY KJacu(puKOBaTH 110 BeJIMUNHHA, Off OHNX HajBehux, y Koje ce
y6paja He3paBa XpaHa, [0 OHNX MambNX, BE3aHNUX 32 HENPaBUIIHY
NpUIpeMy WIK 3a HeKe JofaTKe HaMUpHHUIaMa.

Axo ce yY3My CBU OBHU CJIEMEHTH, HAYYHUIU CYy CarjlaCHU
lla je HelpaBMJIHA, JIOLIA UCXpaHa HajBaXKHUjU (akTop Meby
pU3MIMa 3a 37[ApaBlbe Y WHAYCTPHUjAIM30BaHUM 3eMJbaMa.
WHmMpeKTHO, jeflaH Ie0 OfrOBOPHOCTH 3a HAcTajame paka ycT-
BapH je BHIIAK WIN HEJOCTATaK HEKWX eJeMeHaTa Y XpaH! KOju
MO3Ke OCIOOOUTH KaHIeporeHe Matepuje y opranusmy. Jlanac
ce 3Ha jla MacHOhe M aJIKOXOJI Urpajy 3HauajHy yJIOTy y HacTajamy
paka, JIOK, ca pyre cTpaHe, 3alITUTHO MOTY JeIOBaTH OacTHE
MaTepuje, BATAMUHA U OJINTOCJIEMEHTH.

Mamn cy pu3umm ca CyIlcTaHllaMa Koje Cy HpPOAYKT
NpunpeMama WIN YKBApeHOCTH XpaHe (HMTpo3aMuH, adia-
TOKCUH, OEH30NHMpeH), KOje MpHUXBaTaMO Kao NOTEHIIHjaHe
KaHIeporeHe. Y mopebewy ¢ He3[[paBOM HCXPaHOM OBH UMajy
He3HaTaH JONPUHOC Y CMPTHOCTH Of] paKa Yy UHAYCTPH]CKU pa3Bu-
jernMm 3emibama. OBO BaXXu W 3a CYIICTaHIE KOje /IOCNEBajy Y
XpaHy ycney 3arabema cpefmHe y KOjoj XHBHMO, Kao IITO CY
TEIIKN MEeTaJH, OJIOBO, KafIMIjyM, Oakap, u ci1. Mako oBe matep-
uje Mory OWTM BeoMma ONlacHe, OHe ce He Hamase y Behum
KOJIMYMHAMa Y XpaHH, jep MOCTOje BeOMa CTPOTHU NPOTMHUCH Y KOH-
TPOJIXM HaMUPHUIIA.

OO6WYHO ce MUCIH Jla OTIACHOCT BWIIIE IPETH 3/IPaBIbY Off
nofaTaka uim 3arabema Hero norperrHa ncxpana. OBo cxBaTambe
je y CYHpOTHOCTH ca MHUIIbeHhEeM HayyHHKa. TakKo MHOTH
NIOOPOBOJHHO MPUXBATAjy OMACHOCT KaO IITO je AyBaHCKH MM, a
CHCTEMAaTCKU Ofi0Mjajy Jla XpaHa MOKe CaApsKaTH ONAacHE CacTo-
jke. Mopucukanyja HaBUKa Koje Cy IO3HaTe Kao LITETHE IO
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37paBibe, Kao IITO Cy HEAOBOJbHA WIIM NPEKOMEpHa HCXpaHa,
NyIIeHEe, IPEeTepaHo y3uMarmbe alKOXONHUX Mrha W HeocTaTak
(pu3nIKNX aKTUBHOCTM oMoryhmhe cBakome f1a cauyBa CBOje
37paBIbe.

Yaoza pa3nux oooawmiaka Hamupruyama

[Ipupona u KONWYNHA AAUTHUBA Y XPAHU CY jaCHO Ae(UH-
UCaHU MNpoNHCUMa, TAaKO fa ce Hajla3e yBeK y CpaHHUIama
nogHonubuBocT. OB ofaiy (CpeicTBa 3a KOH3epBUCambe, 0oje,
3acnabuBaun) cy y MHIYCTPUjU MCXpaHE NPUMEHCHU Yy IUIbY
IpOAy:KeTKa Tpajama, MmoboJpllama W3riefa mwim ykyca. [lo
JlaHAC HU 3a je[JHO Off TUX CPeAcTaBa Koja Cy OmiIa moj CyMEOM
Ila Cy KaHIEpOreHW HHje JO0Ka3aHO J1a W3a3uBajy pak KoOJ
yoBeka. [ToceObHO Tpeba HarmacuTH fAa 3aciiabuBaum, Kao IITO Cy
LUKJIaMaTH, CaXapUH U JPYTU, IPUMEHEHHN Y yOOUYajeHUM [JTHEBH-
UM J03aMa He MPECTaBIbajy PU3UK 3a YOBEKa.

AJUTHBA y WCXpaHW Cy CYICTaHIE KOje Cy OPHKILUBO
UCTIUTUBAHE y CMUCITY HbUXOBE TOKCHYHOCTH U IHUXOBa yrmoTpeda
je Ol CTaTHOM KOHTPOJIOM, TaKO Jia He MOCTOjU HUKAKaB PU3MK
3a 3[paBibe. Y TOKY NMOCIEAHUX FOAMHA MHOTU KOH3EPBAHCHU CY
KOJIMYUHCKU CMatb€HU WJIN MMOTIYHO HayIITECHU yBObeH)eM mac-
TepHu3alnyje Wik 3aMp3aBama, alld He Y WbY CMamkemha PU3NKa
Beh ao Hampeyak 7 3a 3aJJ0BOJGCTBO IOTPOIIAYa.

Ilpepaoa xpane xao paxiuop pusuxa

Hajmame 1% op cBuX mpou3Boja KOju ce Hajlaze y Ipo-
llaju HHUCY MOTIYHO OCIO00HEeHM HEKWX CYICTaHIM U UMaMoO
IIPaBo fia MOMUIITBAMO Jia Cy 03¢ KOjIMa CMO U3JI0kKeHH Behe off
no3BosbeHnx. CKopallbha HCTPasKUBaka Cy JOBeNa A0 3aKIbyuKa
la cy oBe mMarepuje ciabo MPUCYTHE Y OJHOCY HAa KOJIWUYHMHE Y
paHMjIM TOAMHAMA.
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KopucHuim MOry cMamUTH KOJIWYUHE OBUX MPOAyKaTa,
Kao MITO Cy KOH3EPBAHCH M TEIIKN METAJH, OPISKIbUBIM IPameM
Boha, moBpha u 3enenn. 3a camaTy ce mpenopyuyje u yKiIamame
CIIOJbHUX JINCTOBA.

Ouwposne cyucuuanye y uosphy

Ca MHOro OpMXKIBHBOCTH MPOYYaBaH je YTHUIA] MHOTHX
JmofaTaka ja OM ce WMCKIbyumja cBaka Moryha oOmacHocT 1o
3apaBibe byau. Ca fpyre crpaHe, HEJOBOJbHO j€ IO3HABambe
NPUPOAHUX TOKCHMYHUX MaTepHja y MHOIMM OmMJbKaMa Koje ce
KOPHCTE y UCXPaHHU.

IIponabene cy meroge Koje omoryhyjy nma ce 6oibe
onpene Moryhu nomm epeKTH KOje MOTy HAaHETH MaJjle KOJIMYUHE
y3uMaHe Ha  Jyxe BpeMme. MebyTtuMm, npumMeHoOM
0aKTEpPHOJIOLIKUX TECTOBA MOXE ce YTBPAUTH fla JU HeKa CyI-
CTaHla MPOU3BOAM MyTareHe edekrte. MyTareHe CyIlncTaHIe cy
yBeK cxBaheHe Kao KaHIeporene 6e3 TBpUX HayYHUX JoKa3a.

Hakmne, Opoj MHKPUMUHHUCAHUX CYICTAHIM je& 3HATHO
yBehan. Jlucrta mpupomgHMX MOTEHIMjaTHUX MYyTareHUX WIH
KaHIIEpPOTeHNX CyIcTaHny ce nmoBehaBa m3 jana y man. One ce
Hajlla3e y 3auyMHMMa U T[JbMBaMa M Yy pa3HUM 4YajeBUMA.
Tokcuko103u OBUM HUCY U3HEHabeHu, jep UM je TO OfaBHO MO3-
HATO M aKO OM ce JeTalbHO MpeTpakuBano, Mopaio 6u gohu fo
3a0paHe MHOTHX OMJbHUX MPOAyKaTa 3a yHoTpeOy Y NCXpaHHu.

Hanac HucMo y MoryhHoCTH fia JajeMO UCIIpaBHE CaBETE,
jep jour MOBOJLHO HE MO3HAjeMO YJIOTY KOjy WMajy NPUPOJHE
TOKCHYHE MaTepHje y [10jaBu paka Kojl Jbyau. Baxku npaBuino: ako
ce XpaHUMO Pa3HOBPCHO, YMEPEHO, Tj. 63 IpeTepuBama, pU3ULH
Cy HEe3HATHU. AICopIiyja MPUPOJHUX MOTCHIIUjaTHIUX MyTareHa
U KaHleporeHa Hehe HUKaja OUTH NMOTHYHO W30eTHyTa. 37paB
OpraHm3aM pacrnoyiaxke MeXaHu3MuMa of0paHe Koju ce edukac-
HO CyNpOTCTaBIbajy pa3Bojy Tymopa. CUTYpHO je a HaM U IPpUpo-
Jla cTaBjba Ha paclojiarame yClellHe 3alITUTHE CyIICTaHLe.
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Huwpaiuu, Huwupuiuu u HUUpP03aMUHU

MHore HaMUpHUIIE, HAPOUUTO YCOJHEHO MECO M CYXOMEC-
HATHU IPOU3BONH, puba U CHPEBH, CaipsKe HATpATe W HUTPUTE, a
nucHaTO moBphe, KPTONACTH IUIONOBM M KOpEeHW MmoBpha
HapounuTo cy 6oratu HuTpatuma. Hajsehu geo murpara ynocu ce
y opranusam Ipeko nospha u nujahe Bope.

I'maBHUM cacrojak HUTpaTa je a30T, KOju je HEOMXo/iaH 3a
pact 6mrpaka. HoBek He 6u Tpebajo fga MX YHOCH Y IpeTepaHnM
KOJMIMIMHAMA, jep UaKO Cy HATPATU MaJIO0 TOKCHYHH, OHU O] YTH-
[ajeM eH3uMMa IUbYBauyKe IOCTajy HUTPUTH, TOjeCT JOCTa
TokcuuHa cyncraHna. [lo3Hato je Takobe ma ce HUTpPUTH ca
APYrUM cacTOjUMMa NPUCYTHUM Y >Kelyly, Kao LITO Cy aMHHHU,
KOjH JIOCTIeBajy ca MECOM, CHPOM Ka0 M HEKMM MEANKaMEHTHMA,
npeTBapajy y HuTpozammHe. OBH TOCIEAHBU CY MTOKa3aHU
KaHIIEPOTEHN 3a HEKe KMUBOTHI-CKE BpCTE, ald 3a cajga 6e3
HOTBPJIE [Ia UTPajy 3HAYAjHY yJIOTy Kao KaHIIEPOTeHHU KOJT YOBEeKa.
Ha cynpor Tome, 3HAMO CUTYpPHO 7a je XEMHjCKH TpoLecC Y
CcTBapamy HUTpa3aMuHa YCIOpEH Ioj jejcTBoM BuTamuHa lle.
HwutpaTn xoju ce Hamase y canmatama u moBphy He MOTYy UMaTu
NOTIIYHO fiejcTBO 3060r mpucycTBa BuTamMuHa lle y Bemmkmm
KOJIMIMHAMA.

Penykuuje HuTparta nop yrunajem 6akrepuja He norabajy
ce caMo Y TOKY Bapema, Beh ce femasajy u npu gpXkamy HaMUp-
HHULa oI HEMOBOJbHUM YCJIOBUMA. HI/ITpO3aMI/IHI/I MOXKJa MOory 1a
Oyly OATOBOPHM 3a HACTajalk€ paka y >KeJyIly, Maja HaM OBH
MEXaHU3MH HHUCYy TO3HaTH. Heke enmmgeMmoiomKe cTyauje
0060JIeMuX O] paka Ha JKENIyly yKa3yjy la YCOJbeHU W TUMIbCHH
OPOU3BOMIU MPETCTaBbajy (pakTop pusuka. (Meco cTaBbeHO Y
cajamMypy pajau KOH3epBaluje 00raTto je KYXUHCKOM COJbY |
IAJIATPOM, KOje Jiaje U3BPCHY apoMy U 00jy KOje OCTajy MOCTO-
jaHe Yak W KOJ KyBama).
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Huwpaiuu y 3eaenoj 3umckoj caraiuu

Cgake 3ume cpehy ce y THEBHO] MITaMNN YJIAHIU O 3WM-
cKoj 3eneHoj canatu. [Tlocabena, 6e3 063upa Ha Jo6a roguHe, OHa
HUYE y CTakJeHUuIMMa u Oorata je HUTpaTUMa, jep CBETJIOCT U
TOIJIOTa KOjy KOPHUCTH HUCY [OBOJBHU Jla IOACTaKHY
MeTaboJIuYHe Tpoliece, Te OMibKa HE MOXKe J1a aCUMHIIINPA a30T
KOjU je TPETXOAHO y3€T M3 3eMJbe M HaroMujaBa Ta y CBOjUM
henmjama y 061uKy HUTpaTa.

Kapa jememo ce30HCKO noBphe (3eJeHy canary, HoYeB Off
Mecella anpuia), OHfIa YHOCHMO Mambe HUTPATa, jep MPOAYKEHO
OCYHUaBaH€ y TOIUIOj ce30HM omoryhaBa OMibKama fia ce CKOpo
HOTHYHO ociobofe Hurpata. To je u pasior 300T 4yera caBeCHU
NOBpTapu 1 OaliToBaHu Oepy cajaTy y HONOJAHEBHUM YacoBUMA.
Kontpony mmTtpata TpebGa obaBuTH mpe Opama, y3 Bobeme
pauyHa o 3pesoctu OuIbKe, jep ce cajip:Kaj HUTpaTa cMamyje 1 ca
ca3peBamEM.

Haxo upeiuuociuaska oa je uosehan pusuk ca eéehum
YHOWeweM HUWUpaiua Huje uomephena, uoxcesbHO je 0a ux He
YHOCUMO Y Op2aHU3aM HeuopeoHo.

° YnorpebmaBajMo canaTy u moBphe Koje je 3peno u
CE30HCKO, 1 KOj€ je y3rajaHO Ha OTBOPEHOM WJIH Y TJjac-
TUYHUM [OBPTHAIMMa KOjU HUCY 3arPEBaHH.

° N3beraBajTe 3eneHy canaTy y TOKy 3ume. M 3a Bpeme
XJIaJJHEe Ce30HEe ca MaJlo CyHIIa MOKeTe Hahu y JOBOJbHUM
KONMYMHAMa KHCeJie cajlaTe Kao IITO Cy CHJUBHja
(>kyTka), nukopuja (Bogomnuja), noroyapka (yrac), u Ci.

° Jenure cBexy canary 3a4MimbEHY CaMO JIMMYHOM.
Buramus Le, Koju je pacTBOpJ/bUB Y BOAIM, TOHAIIIA CE KAO
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HEyTpaJIU3aTOp HUTpaTa, Op30 ce yKiawma U YHUILITaBa
IIpambeM y BOJIU.
° Hcemure cpue n pebGpacre aenoBe jauirha, 6anure cro-
JbHE JIUCTOBE cajara, MCeluTe NeTe/bke cnaHaha u
OanuTe BOAY Y KOjOj je KyBaH.
Kopucture cmp3HyTO MOBphe TEK MOMITO je OAMP3HYTO.
OcraTke jesna 4yBajTe Ha XJIATHOM.
Bamure ocratke cnanaha u camaTe KOju Cy 3aUNHEHU.
N36eraBajTe ycolbeHe W IUMIbCHE MpOM3BOse (Meco,
puby, CyXoMecHaTe MMPOU3BOJIE).

Adaaiuoxcunu

AmaToKCHMHA Cy TOKCHYHE MaTepuje U3BECHE BpCTE
AcilepZuanyc ¢aasyc-a, IECHU, U MO3HATU CYy KaOo BeOMa jaku
KaHeporenu. Ha ocHOBY laHallIlbUX ca3Haba MOXKE ce TBPAUTH
lla Cy KaHLEPOTeHM 3a JbyAe U XUBOTUHE. A]IATOKCHHU CY
OPUCYTHH y MHOTUM HaMUpPHHUIIAMa M3 TPOICKUX Mpefena, a
moceOHO y yBE3eHOM caMiIeBEeHOM OafiemMy, nucrtahuma u, y Mamoj
MepH, y KyKypy3y. AKo ce cToKa xpaHu yoybanum cernom, acua-
TOKCHHU C€ U3JIY4yjy ca MIEKOM.

Y MHOruM 3emJbaMa yBeJIeHe Cy Mepe Koje oneMmoryhyjy
yHOLIeHe adpiaTokcuHa ca xpaHoM. [lopen crpore KOHTpoise u
ofapebuBama 03BOBLEHUX BPEJHOCTH, TIOCTOje U 3a0paHe Xpambe-
Ba KpaBa My3apa OpaiHoM of nuctaha. Konrpona HamupHuna
je yunHusa 3HavajaH ycIex, a MocTojame adIaTOKCHHA Y HaMuUp-
HUIlaMa je CBEeJIeHO Ha MUHUMYM, IITO JIOKa3yjy y30pLUu MieKa U
IJI0JJ0Ba YBE3EHUX U3 TPOICKUX KpajeBa.

[To3Hato je fa je oBaj KaHIEpOreH OfrOBOPAaH 3a I0jaBy
paka Ha jeTpH, KOju je MPUJINYHO Peflak y HAIllUM CpefiliHaMa.
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Apomauiuinu UOAUYUKAUYHU
xuopoxapoonauiu

Y yapunama, xuTtapuiama u juithy mory ce Hahu
TparoBu OGEH30MUPEHA U APYTUX APOMATUYHUX MOJULMKINIHUX
xuppokapboHaTa. OBH MPOAYKTH CE CTBapajy MpU caropeBamy
OpPraHCKUX MaTepHja, MPIINKOM IpsKema, Ieuea Ha Xapy, Win
nIuMIbema Meca. KaHIleporeHo jenaoBame OBUX XUPOKapOOHaTa
JI0Ka3aHo je Koj kuBoTumwa. Koj dyoBeka oBo ce cpehe u mpu-
JIUKOM UHXaNMpama AyBaHCKOT luMa U yiucama 3arabeHor Bas-
flyxa y IPafCKUM CperHaMa.

Ilpesuwe macwu u pak

Y HammM cpeamHaMa y HWCXpaHH Ce MHOTO KOPHUCTE
SKABOTHH-CKH MPOYKTH O0TraTh MacTuMa, 360r dyera je mosehano
060JbeBame Of] paka Ha e0eIoM IPEBY, I0jI1, MATEPHUIHU U IIPO-
craTu. Ynorpeba MacTH je NUPEKTHO ONTOBOpPHA 3a pPa3BHUTAK
paka, Majia HaMm jOIlI HeJlocTaje MOTNYHNje TI03HaBakhe OBUX MeX-
anuzama. Kop ne6emnor npesa noBehaHo jgyueme XKyqIHIX KUCEIu-
Ha CHTYPHO WTpa U3BECHY YIIOTY.

Y eBponckuM 3eMIbaMa MOTPOIIHha MacTh Kpehe ce oko
120 rpama gHEBHO MO OCOOM, IITO MPETCTaB/ba CKOPO ITOJOBHHY
nHeBHE moTpede y Kajopujama. C npyre cTpaHe, 3HaMO Ja TPaIu-
LMOHAJIHA ucxpaHa Jamanana caapxu camo 10% wmacHoha, u TO
yriaBHOM Off pulOJber yiba. 3aTo je Opoj obosenux off paka Ha
neGesIoM IPeBY Kao U OHUX OOJIMKA KOjU CY XOPMOHO3aBUCHH (Ha
mojuu, MaTepwnd, mpocratu) y Jamany Beoma wmanu. Ca
yBOhemEeM HOBOT, 3allaikhavukor HaunHa UcxpaHe, Meby 6oraTtum
CTaHOBHUIIIMA, OPOj XOPMOHO3aBUCHIX TyMOpa ce noBehana.

Hyrpunmonucru npenopyuyjy fa ce Kopuirtheme MacTu
OrpaHMyy Tako fa cappxku camo 30% [JHEBHE KaJlOpU4yHE Bpef-
HOCTH, a Jla HajBa>KHUjU W3BOp €Hepruje Oyly XujpoKapOOHATH
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6oraTtu y ¢pubpo3num Mmatepujama. OrpaHndeHa ynorpeda MacTu
Hac He IITATH caMo Off paka Beh u oyl KapauoBacKkymapHuX 000-
Jbema.

Camo 60 mo 80 rpama MacTu JHEBHO je MOBOJbHO 3a
ucxpany ofpaciie ocobe. [TonoBuna oBe mactu Beh ce Hamaszm y
HaMHpHHUIIAMa KOje KOPHCTUMO, Tako fla HaM ocraje camo 30
rpama 3a IIpeMase Ha [IeLlUBYy KOj€ yIIOTpeObaBaMoO Y JyTapmheM U
BEUEPHEM OOPOKY.

Kako ce ymepuiuu y uowpowrwu maciu

° N3beraBajTe Meco u cyxoMecHaTe NpOU3Bojie Oorare
mactuma. Kopucture MpiaBo meco u puoy.

° [Tpunukom mpunpeme XpaHe KOPHUCTHUTE IITO je Mame
moryhe macTu.

° Meco ocnoGoguTe O BHAJBMBUX MAacCHMX Haciara mpe
KyBama. [Ipe jena ckuHUTE KOXMIy ca JKUBUHCKOT Meca.

° Hewmojre kopuctuT nyHOMacHe MileuHe pou3Boje, Beh
caMo oHe ofi oGpaHor Mieka. UyBajTe ce MacHUX CHpeBa
U TaBJake.

° Kymnyjre npBeHncTBeHO Ipon3BoOjie ca Maio MacTh. J[lanac

CcE, MO0 TInpaBuily, Ha ambamaskym Haja3W O3HaYeHa
KOJIn1nHa MacTu, y3 ocTtajie CaCTOjKe.

° YMepeHo jenute ymake, MajoHe3e, mpemMase doraTe Mac-
THMa U 3aciabeHa jena.

° ¥Y3pgpxkaBajre ce o oM (ppuTa, I0M YUIca, Opaxa, YOKo-
Jlajie ¥ Kojava, KOj! Cy MO MpaBuily BeoMa 60oraTu MacTu-
Ma.

Heoociuawak 6anaciunux maidepuja u pax

Y 3amagHuM 3eMibama, ca noBehaHuM OGaroctameM, Koje
je JoHena WHAYCTpHWjajdu3alyja, NPOMEHEHE CYy W HaBHKE Y
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UCXpaHM, U TO Yy NoBehaHO] NOTPOLIKU XpaHE >KUBOTHHCKOT
MOpEeKJIa ¥ 3HATHOM CMameiy XpaHe dorate (pubpo3nuM iakH-
uMa. Mu He YHOCUMO IIpenopyyeHe KOMM4nHe OBUX MaTepuja, 30
1o 45 rpama JIHEBHO, 112 YaK HU MOJIOBUHY OJ TOra.

Y HammM o0pourMa HeMa IOBOJbHO KPOMIIHMPA, KUTaPH-
na u apyro nospha. llltasuine, BehuHa yribeHux xmppara je y
dopmu pacduHUpaHuUX MPOU3BOfa (BJIAKHA Cy MECIUMHUYHO WK
MOTIYHO YKJIOWEHA, Kao KOJ Oeslor Mekor OparinHa). ®PubposHa
BJIaKHA HE MOTY C€ CBAapuTH, jep JbYJACKUM OpraHu3am He JIy4H
HEONXOJHE eH3UMe 3a pasjarame 1enynos3a. OHe y cTBapu uMajy
yaory Oanacra, a cnocoOHOCT fla amncopOyjy Bopny mnoBehaBa
3alpeMUHy M OJlaKIIaBa MpaXmbEme IPEBHOT cajpKaja.
PaznmmunTa ncnutuBama cy mokasasna jia ce ca mopehaBameM BOJI-
yMmeHa (ekalnuja cMambyje ¥ KOJIMIMHA MOTEHINjaTHIX KaHIEpO-
reHa y npejieny 1peBa, 300r Op3or nposacka u ckpaheHor ponu-
pa ca ciy3okoxoMm 1pesa. [Topen Tora, pasue pubpo3He martep-
uje UMajy cnocoOHOCT fla Koue CTBapame KaHIEPOTeHUuX MaTepu-
ja, menyjyhu Ha upeBHy (uopy. PuKcanmja NIKOAJbUBHUX CYIICTaH-
LY Ofi cTpaHe OaJlaCTHUX MaTepuja yMamwyje U pU3MK Of] MaJur-
HUX TyMoOpa.

Kaxo pezyaucaiuu ynowere
Ooanacuunux mauepuja?

° JlajTe mpemHOCT MPOAYKTHMA Off LEJIOKYIHOT 3pHA KU-
Tapuia, o] IpHOT OpaliHa W HeTOJINPaHOT HpuHYa. M3-
OeraBajre Oenu xy1e0, kuduie, Konaye 1 CIMYHA NEUUBA.

° JemuTe cBaKONMHEBHO CBexe CEe30HCKO moBphe um Bohe.
Cymieno nosphe, rpamak, 60paHuja U COUUBO je Aeu-
MIYHO Gorato ¢pubpo3HuM Matepujama. Jbycka kpommu-
pa Takobe cajip>ku 6a7acTHE MaTepHje, aliv je HEOMXOTHO
Ia ce KpOMIHp Ipe MpHunpemMamba OpuKIBIBO ONEpe U TO
OIIITPOM YETKOM.

10



Hcxpana u pax

Kyxumwcka co u pak

IIperepana ynoTpeba coii, a HAPOUUTO YCOIbEHO MECO 1
puba, UMJbEHHM NPOW3BOAM M jaKO 3audibeHe HAMHpPHHUIE, ce
CyMBHYE a HOTOAYjy V Pa3Bojy paka Ha xeqyny. AKO ce fyxkKe
ynoTpebibaBa, co omTehyje ciry30K0Xy Keiyla 1 oHa ciaabu ma
Hehe Mohu 1a ce GpaHM Off KAaHIIEPOTEHUX MaTepHja.

On kako cy yBefieHe METOjIe 3aMp3aBamka HaMUPHUIAMa,
pak Keqyna je 3HaTHO ONao y 3eMjbaMa 3amajjHe xeMmucgepe.
Wnak, y HammMm cpeiiHama, jOII ceé MHOTO yImoTpeOibaBa cO U
Moxe ce pehn f1a je ’heHa JHEBHA IOTPOLIha MO TJIABU CTAHOBHU-
Ka JBOCTPYKO Beha oOff AHEBHE KONMYHMHE KOjy MHPEnopydyjy
HyTpHULHOHUCTH (5 10 6 rpaMa JHEBHO), y KOjy je ypauyHaTa U co
cafpkaHa y CHpOBMMa HaMHpHHUIaMa. Y BehWM KoIM4mHaMa co
ce Haja3W y KOH3EPBUPAHO] XpaHH, YCOJLEHUM IIPOU3BOANIMA, Y
COCOBMMa, KOH3EpBUPAHMM CcyllaMa, CHPEeBUMa, COJbEHOM U
IUMIbEHOM MeCy, CYXOMECHATHM MPOM3BONMA (camaMu, IIyHKH,
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Upywinso Cpbuje 3a 6opby tipoitius paxa

CIIaHWMHU), Y 3auYdbCHUM I[peMa3uma, CIaHuM OMCKBUTHMA,
Op3KeHOM KpOMIUpY (YHUIICY), Kao U 3a4nHUMa. Mao coiu uMa y
KpOMIIUPY, IUPUHYY, Bohy, noBphy 1 MieKky. Tpe6a noMmenyTu ja
cMameHa ynoTpeba conu Takobe cMamyje pU3MK Off Kapauo-
BAaCKyJapHUX 000JbeHa, HAPOUUTO MOBHUIICHOT KPBHOT MpH-
THCKA.

Kako cmawuwu yuowupeby coau?

° M36eraBajTe ycoibeHe HAMUPHHUIIE.

° Kap rop je To Mmoryhe, 3amenuTe co apoMaTUYHUM TpaBa-
Ma, ¥ TO CBEXKHM, WX MUPObujoMm.

° Conute Ha Kpajy KyBama.

° He comure koH3epBHpaHO MOBphe HU rOTOBY XpaHy, jep
OHM Cafip>Ke NOBOJbHO COJIU.

° OjcrpaHuTe claHMK ca TpIe3e; Jolla je HaBUKa Ja ce
ayTOMATCKH JIOCOJbaBa jeJo.

° Ako Beh He MOXKeTe Jja ce OIpeKHETe COJH, KOPUCTUTE

AUjeTETCKYy CO U 3aUuHe.

Ilpuupemajiue xpany na “3opaeé na4un”

[To3HaTo HaM je ma BpJIO BHCOKA TEMIEpaTypa u IysKuHa
KyBama CTBapajy MyTareHe CyICTaHIIE 3a KOEj Ce CyMHba Jia Cy U
KaHleporeHe. Yecro yHoOLIeHmE OBHMX MNpOAyKaTa IoOMaxe
cTBapame Manuraux Tymopa. To ce Hajuenthe femasa ca MecoMm
KOje je Mp>KeHO WJIM MEeYeHO Ha Kapy, jep ce Taja, MUPOTU30M
OerraHyeBNHA, 300T BHCOKE TEMIIEpaType I0jaBJbyjy KaHIEpO-
reHe cyncranie. HapounTo nx HajJa3uMo y 3aropeiinm IeJI0BIMa
Meca Koje je MPKEHO Y yJby WK MeueHo Ha xkapy. [Ipenmopyuyje
ce J1a ce Meco unu puba Koja ce eue Ha xapy JOBOJbHO YAAJbU Off
MJlaMeHa M Jla ce Ha CBaKM HauuH n3berasa Kamamwe mMactu. OBo
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Hcxpana u pax

ce MOXKe NMOCTHhU M CTaBIbamheM Meca y MOCYAC WIN aTyMHUHU-
jyMcke omnuje.

CmamnTe ynoTpeOy Meca MEeYeHOT Ha 3Kapy, MOTOTOBY
aKo je U yCOJbEHO.

Kapa ce jeno npunpema 6e3 MacTy, Ha BOJU, y TApH WIIN
MHUKpOTaNacHoj nehu, cTBapa ce BpPJIO Majlo MyTareHuX CyICTaH-
. Kopucture oBe HauMHE W HE AO3BOJIMTE fla BaM ce XpaHa
3amede y MOCY/H.

Ha kojum opzanuma neupasuana
ucxpana usa3uea pax?

OpaBHO je ToOcTOjanma CyMmba fla Cy M3BECHE HABUKE Y
MCXpaHN MOBE3aHe C HACTAHKOM MAalIUTHUX TyMOpa y OpraHmMa
3a Bapeme, a y HOBHUje BpeMe Cy 1 XOPMOHO3aBUCHH TYMOPH JIOBE-
JICHU y Be3y ca UCXPAHOM, Kao IITO CY TYMOPH JIOjKe, IPOCTaTe U
Tesla MaTepule.

Pak jenmaka

ITojaBa OBOT MaJIUTHOT TYMOpa je y 1T0jeANHIM JIeJIOBIMa
CBETa Be3aHa 3a pa3lIMuuTe Y3pOUYHMKE, TAKO Ha IpHUMEp, Y
EBponu je Hajuemthu y @paniyckoj, 1 To y bpetamwn, a qupekT-
HO ce TOBe3yje ca YXKUBAabEeM y jaKUM ajKOXOJHUM NuhuMma,
jaOyKkoBauM, y3 NCTOBPEMEHO yANMCakhEe AYBAHCKOT AuMa. Y a3u-
jckuM 3eMibaMa, Ha mpuMmep y Mpany, oBa nojaBa ce mosesyje ca
ynotpebom yoybasnor xneba, oK je y Kunu curypHo y3pokoBaHa
obuuajeM f1la ce TEYHOCTH M XpaHa Yy3MMajy BeoMa TOIIH. Y
HaIllUM CcpeiHaMa OBaj TYMOp jeé AUPEKTHO Be3aH 3a CTpacHe
HyIIayue ¥ Tellke aTKoXonudape.

3akibyuyak Koju HaMm ce Hamehe je jja oBaj oO6mmMK paka
MOKe OWNTH n3a3BaH Pa3IMIATUM y3POIHUIIMA.
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Pak xemxyna

Paxk xenyua ce nosesyje ca pazuuMm ycnosuma. Y CAJl je
KOJ TpUNaHuKa Oejie pace pefak, JoK je y Jamany Beoma
yuecTaH. Y CKOpo cBMM 3emibama 3amnajgHe EBpone 6poj o6o-
JIeTIUX Of] paka Ha XKeJyIly ce cMambyje. Y Hallloj 3eMJbA CMPTHOCT
je cmameHa 3a 30% y offHOCYy Ha CTame KOje CMO UMaJly Ipe TpU
feleHuje.

MHora 3amaxkama Be3aHa 3a MHUTpAIljy CTaHOBHHKA
yKa3yjy Ia MOCTOju MOBE3aHOCT OBE BPCTE paka ca HaBUKaMa y
UCXpaHU U CpefiuHe y Ko0joj xkuBuMo. [IpBa reHepanuja yceJbeHu-
ka y CA]l 3agpxaBa HaBUKe ¥ 000OJb€Ba y UCTUM IPOLEHTUMA
Kao ¥ CTAaHOBHMIIM 3eMalba u3 Koje notuuay. Cieneha renepanuja
Beh ce amanTmpa Ha HOBM HauYMH XUBOTA 3€MJbE y KOjOj CY
HACTalbeHN W WMajy HUCTH MpoIeHaT o0oJbeBama Kao W
crapocegeonu. OBaj mpuMep HaM HEIBOCMUCICHO TOBOPH Jia
UCXpaHa Urpa 3HavajHy yJory y HacTajamky MaJUTHAX TYMOpa Ha
SKeTyIy.
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Hcxpana u pax

Mopamo ce 3anuTaTd KOjU Cy €JIEMEHTH Yy UCXpaHu
JIUPEKTHO BE3aHMU 3a OBO 00OJbewe. TpafuiuoHanHa HaBUKA Y
ucxpanu Jananana je nperepana ynorpe6a conu. Ilpema ucnuru-
BawbUMa Ha BEJIMKOM OpOjy 000NIEINX YCTaBHOBIBEHO j€ 1a MOpEf
yCOJbEHUX HAMUPHHUIA Tpeba CHOMEHYTU AUMIbEHO Meco U puoy,
Op>KeHa jena, mpeTepaHy ynorpeOy AOAAaTHE COJMH M KHUCENIHX
3a4yyHa.

Cmamen 0poj obomeBama y EBpormm m CAJl moxe ce
NUPEKTHO NOBE3aTU Ca CMakbEHOM yIIOTPeOOM coJu 1 ToBehaHOM
ynotpe6oM ButamuHa lle, cMamemy KOH3epBaHca, Kao LITO ¢y €O
u HuTputu. OBO je AUPEKTHO BE3aHO 3a YBObewme cMp3aBama
XpaHe, KOje ce fjaHaC BPIIN Y CBAKOM JJOMahMHCTBY CaBpeMEHUM
3aMp3UBaYMMa, KOJU Cy IIOCTaIy HEONXOAaH KyhHU UHBEHTAp.

Pak ngedernor npesa

Y 3eMibaMa Kao LITO ¢y JanaH u 3eMJbe y pa3oBjy, Tfe je
UCXpaHa CHpOMAIIHA Y MacTHMa M Majo KajJlopu4Ha, a Gorarta
(puOpO3HNM cacTojuuMa, pak Aebesor 1npesa je pefak, 3a pas-
JIUKY Off MHAYCTPMjaJu30BaHMUX 3allalHUX 3eMalba, [Je ce jefie
XpaHa >KMBOTHICKOT MOPEKJIa, ca BUIIE MAacTU a CHpOMalllHa y
(puGPO3HNM BIIAKHUMA.

ITosnaro je takobe ma y CAJl Heku [eJIOBH CTAHOB-
HUIITBA KOjU U3 PEJIMTHO3HUX pas3jiora uMajy moceOHe HaBUKE Y
UCXpaHM, Kao IITO Cy, Ha IPUMEP, aABCHTHCTH CyOOTapH, U XpaHe
ce HamMupHHUIaMa 6oratuM (hubpPO3HUM BIakHUMA, pehe oboibe-
Bajy OJl paka Ha fie0eIOM IpPEeRYy.

Hma npumepa, Kao IITO Cy CEOCKU CTaHOBHUIM PUHCKE,
KOjH ¥ TIOpef] KcXpaHe 0oraTe y MacTUMa MIIEYHOT MOpeKJa, aln
y3 ynotpeby noBpha 6orator y 6anmactaum ((pubpO3HUM) MaTEP-
vjama, caMO M3y3eTHO 000JbeBajy Off paka Ha JIe0eoM IPeBy y
nopebemy ca ocrajiuM CTaHOBHUIUTBOM Yy CKaHAMHABCKUM
3eMJbaMa, Koje ce XpaHu Takobe XxpaHoM O0oraTom MacTuma, ajiu
ca HeJJOBOJbHUM y3uMamweM (puOpO3HUX MaTepuja.
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Jom HaM HECY TTO3HATE CBE cCHeNM(PUIHE OKOITHOCTH, allld
ce MOKE MPETIIOCTAaBUTH a KyJYHE KHUCEJIWHE MMajy 3HAYajHy
yiaory. Ha OCHOBy emumueMHOJOIIKMX WCTpaxkuBarma Ha
KJIMHAYKUM MaTepujaanuMa U eKCIepruMeHTHMAa Ha KUBOTUHaMa
MOXE C€ 3aK/byUUTH fAa TpeTepaHe KOJIUIMHE MAacTH V3
HepocTaTak (pUOpPO3HUX OanmacTHUX MaTepHja WMajy YIOTy y
Pa3Bojy OBOT 000JbEHA.

Hcxpana 6orata MacTuma IOJCTHYIE JTYICHE XOIECTEPO-
Jla ¥ XKYYHUX KACEIMHA KOje MMajy YTUIa] Ha CMambeHe OaKTepu-
jcke prmope y LpeBuMa, MITO JUPEKTHO MOTofyje ociaobabamy
KaHIeporeHnx Marepuja. Pubpo3He MaTepuje yruuy Ha GakTep-
UjcKy (pJopy M Ha Taj HAUMH yMamY]y [IeJIOBakE KAaHIEPOTEeHUX
Marepwuja.

CupoMamiTBo y 6ajacCTHUM MaTepHjaMa ycropaBa IIpo-
J1a3 XpaHe Kpo3 IpeBa IITO MPOAyKaBa JeIOBamhe KaHIEPOTeHNX
MaTepHja Ha CIIy30KOXYy IpeBa. HajHOBHja ucTpaskuBama yKasy-
jy na u XxpaHa Gorara KaJlllijyMOM MMa 3Ha4ajHy yJIOTY jep Be3yje
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MacHe ¥ Ky4He KUCeJUHE, MOTEHIIMjalIHe KaHI[epOoreHe, ! Ha Taj
Ha4urH CMamYyje PU3UK Off paKa Ha JIe0eIoM IPEeBy.

XOpMmOoH03a8UCHU MAAUZHU WYMOPU

Y ToOKy Cy joll yBeK HUCTpaXkhBamka O IOBE3aHOCTU
UCXpaHe ca MAJIUTHUM TYMOpPHMA y 10jKaMa, MaTepHILIH, jajHULU-
Ma U npocratu. TyMOpH OBUX OpraHa Cy XOpPMOHO3aBHUCHHU jep ce
pa3Bujajy y TKMBMMa KOja Cy MOJ] YTUIIajeM XOPMOHA 1 Ka0 TaKBU
MOTY Ce W JICUUTH XOPMOHMMAa KOjU MMajy MOTYhHOCT fia MHaK-
TUBUILLY XOPMOHE M3a3MBaye 000JbEHA.

Kao u xop mpyrux Tymopa, u KOj OBE Tpyle IOCTOje
reorpacd)cke Bapujandje y MHOUACHIN (Opoj HOBUX clydajeBa Ha
100.000 craHOBHEKa y KaJeHmapckoj roguuum). Ha ocHoOBy
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3aBpIICHNUX CTyAUja Ha IMATpaHTHMa JamaniumMa u Ilopanuma y
CAJ] ycTaHOBIHEHO j€ /1a c€ OHH, KA0 W HUXOBH MMOTOMIIA, BPJIO
6p30 "u3jegHavyjy" ca WHIUCHIIOM cTapocefesana. 3anaskeHo
je, Takobe, 1a rojaszse keHe yenrhe o00ibeBajy off paka Ha jjojKa-
Ma Hero OHe Koje MMajy HOpMallHy TexXXuHy. [locToju curypHo
MOBE3aHOCT y HMCXpaHM IMPOU3BOAMMA OOraTuM y MacTHUMa H
nojaBe OBOI 000Jbema. Y 3eMjbaMa Yy KOjUMa je HOTpaXmba
SKIBOTUH>CKUX MACTH BeJTKa OpOj 000JeNnX je 3HaTHO MOBUIIIEH.
OBo HHje 3amakeHo KOJi MCXpaHe ca MacTUMa OMIbHOT MOpPEeKJIa.
IIpeTnocrassba ce ga noctoju Be3a u3Meby macHe xpase, xoJec-
Tepoja U paka Ha [0jLu.

Pak mpocrate je ydecTtaH y WHAYCTPHUjCKUM 3eMbama
3amnaja, oK je y Jamany u 3emMibama y pa3Bojy pefak. Y 3emibaMa
I7ie je MOTPOIIkha MACTH MO CTAaHOBHMKY TMoBehaHa TMoOCTOju W
yBehaH pH3UK Off OBOI MAJUTHOI TyMOpa Y MCTUM CTapOCHUM
rpynama. Kao u 3a TyMope Ha J10j11, y3pOK je Be3aH 32 XOPMOH-
CKy 3aBUCHOCT U mNoBehaHy NOTpOIIKBY MacTH >KUBOTHHCKOT
Hnopekna.

Yaoza upupooe y 006panu
00 310hyoHux 60aeciiu

CurypHo je fa u3 Halle UCXpaHe He MOKEMO MOTIYHO fia
SIMMUHHIIIEMO MyTarcHe W NPUPOAHE KaHIeporeHe. [103BO/LEHO
HaM je /1a TOTBPJINMO Jia c€ BUXO0B eheKaT MOXKE CMAKBUTH JJOBO-
JbHO Ca BUTAaMHMHKMA U COJIMMa MUHepaa.

Buramunu u opraHcke cyncraHlie Koje Ccy NpPUCYTHE Y
MajiuM KOJIMYMHaMa y XpaHU, HEOIXOHE CY Y JbyICKOM MeTabo-
JIU3My, Kao ¥ 3a pacT u pa3Boj henmja. berakaporunu, BUTaMUH
A u ButamuH lle ay 3amrTuTHe MaTepuje, 10K ynora sutamuHa E
HUje jouI Ie(PMHUTUBHO pa3jallmbeHa.
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Bewakapoiuun u suiuamun A

IToBe3aHoct BUTaMuHa A ca KapLUMHOTE€HE30M JI0Ka3aHa
je y MHOTMM Hay4YHHUM pajioBUMa. XpOHUYHU HEJOCTaTaK BUTaM-
¥WHa A MOBJAyd BUCOKM PU3MK 3a HacTajame paka Ha miayhuma,
IpKJbaHy U MOKpahHoj Germmiy. Yaora oBOr BUTAMHUHA je BeoMa
3HAvajHa, jep OH JieJyje AMPEKTHO Ha KOXKY U CIY30K0Xe, a TO Cy
nojazumTa HajBeher Opoja mMamurHmx Tymopa. MexaHuzam
3allITUTE WM3TJefia fia je y peryilanmju pas3Boja henumja. [dpyra
MoryhHOCT MOKe O6UTH 300T TIOBOJLHOT yTHIAja Ha Of0pamMOeHn
cucrteM opraHusma. McnuTuBama Ha KUBOTUH-aMa MOKasana cy
7la je fieJIoBamhe MHOTUX KAHI[EpOreHa Ha pa3He OpraHe CMambeHO
IpUMEHOM BHUTaMMHAa A. YcTBapu, OH yclopaBa [iBa IIpoleca,
henwmjckn pa3Boj m perynanujy meobe, KOju Cy HAjBaKHUH Y
KaHIEpOreHe3u U y OfiBajalby TKUBA TYMOpa Off 34paBOr’ TKUBA.

Bumiamun A y nawoj ucxpanu naaasu ce'y 06a ooauxa:
Kao 4ucii 6uilamuH, y uuzepuyu, mMaeKy, cupy u oyuiepy, u Kao
uposuiniamun A (Oewia-kapoidun), Koju ce HAAA3U Y 3€NEHOM
uosephy, xajcujama u wapzapeuu.

BerakapoTuH ce y HalMM [[peBUMa NpeTBapa y BUTaMUH
A. KoH3epBucame U 3aMp3aBambe HE YyTUYE€ Ha OBaj BUTAMUH.
ITo3HaTo je 1a cy KOH3epBe ca IaprapernoM nojapae GpuTaHCcKe
excriequije w3 1824. ropmue, Habene cro ropmHa KacHwmje,
mokasaJie y aHajam3ama fia je 6eTakapOoTHH OMO ITOTIYHO HCTH Kao
U KOJ| CBexke maprapene. berakapoTun u3 mapraperne Hajoobe
ce KOPHUCTH aKO Ce OHA HACTpYy>Ke WU MPOKYBa, WU UCHEIH, Y3
MaJly KOJIMUYMHY MileKa, OyTepa Uiy yiba.
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Buramun Ile

IIpBu nyT je o6jaBmeno y Exrneckoj ga je pusuk off paka
nosehan y mpegenmMa rje ce KOpHCTe HaMUPHUIE CHPOMAIITHE
BuTamuHOoM lle. EmgeMunornonika ncrpasknBama Mmokasaja cy fa
OBaj BUTAMHH AMa YJIOTY 3aIlITHTE Off paka Ha KelyIy 1 jefmhaKy.

Bohe, uoephe u kpomuup, najeaxcnuju cy useopu euid-
amuna ILle. O0 6oha 6oiawioz oeéum euiuamuHom iupeoda
cilomeHyiuu jazooe, pudusane, aumyn u uomopanhe, a 00 iospha
uaupuxy, upokyae, kapguoa, opuceacku Kyuyc.

Buramun Lle HeonxofaH je henmjckoM TKUBY, Tipe cBera
3a cTBapame KosareHa, Koju mosesyje hemmje. ITo3naro je na
henmje paka yHwiTaBajy KojareH, ocnaOibyjy 3apaBe henwmje n
OJIaKINIaBajy MpoOANparme MalurHuxX henmja y 3apaBa TKUBA.
Oryna je mpupopaH 3akibydyak fa BuTamuH Lle mma yrory pa
nosehaBa ofOpamOeny cnocoOHOCT npema paky. llTaBuie, o
CIpeyaBa cTBapame HUTPO3aMMHA Y SKENyly, ycrmopaBajyhm
MpeTBapame HATPATa y CYNCTaHIle KOje JOBOJIE /IO pa3Boja paka
M TO MOXKE IMaTH [JIaBHY YJIOTY y TIPEBEHIMjH paka kemymna. OBo
IleTIOBambE je MOTBPheHO W Ha JKUBOTHHAMA.

IIpupopa je 06e36equia ycnopaBame iejioBamba HATPA-
Ta, IOrOTOBY Kajia ¢y OBM NoBehaHu y moBphy, IITO 3aBUCH O
rofuIImer fo6a u ynorpedbeHor hyopusa. Bopure paxkyHa fa je
ButamuH Lle 3aucra npucyraHn y BeIMKUM KoJIMYMHaMa y Bohy u
noBphy npe Opama, Imociie Jera ce 6p30 pasiaske, HAPOUATO Y
numrhy, TOK ce BUIIE 3afpskaBa y Bohy, Kao IITO je JUMYH U
NOMOpaHIIa, a o moBpha y IUNIOOBAMA Kao Ha MPHUMEP Yy KPOM-
nupy. Tpyaute ce ga canary u nosphe ynmorpebute JOK je joIII
CaCBUM CBEXKE.
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Ynocuiue 00680510 UpUpOOHUX SUULAMUHA

° JepuTe cBakoOfHEBHO cBeXe Bohe, canare u nosphe, u TO
cupoBo. M360p je cBakaKo Be3aH 3a Nepuoj rofuHe.
° 3eneHo u XkyTo (6oraTo y GeTakapoTuHy) nosphe, Kpom-

nHp, JUMYH, IOMOpPaHIa, MaHAapuHa U OOPOBHUIE CY

6orarte y BATAMHUHHUMA.

° Tpynute ce ma mpumpema Oyae Ha HaumH KOju Hehe
pa3opuTH WM OACTpPaHUTH BuTamuHe. Hemojre Hemo-
TpeOHO ocTaBsbaTh Bohe u moBphe y Bonu, Beh ra 6p3o
onepuTe MOoJ, MJIAa30M BOAe M OPUXKIBUBO OYHMCTHTE.
INoxkessHO je moBphe maputy, a He KyBaTu. M36erasajre
[a HAMHPHHIE APXKHUTE Ha TOIUIOTH WX f1a WX IOArpe-
Bare.

° ITujTe BohHEe cokOBe MM COKOBE Of CBeKeT MoBpha 6e3
nofaBama mehepa uim conu.

CBako Tpeba fa mo3Haje Ce30HCKe MpOoM3BOJe, LITO je
noceGHO BaxkKHO y Jyroj 3uMcKoj ce3onu. JIyk, maprapena,
[[BEKJIa U KYIIyC Cy 3UMCKO IOBphe 60raTo BUTaMuHIMa U MUHEp-
anHuM conuma. Kuceo kynyc cagpxku ButamuH lle y Beaukum
KOJIMYMHAMa, jep ce OH Op>KaBa y KHMCEJIO] CPEeMHHU, 300T CIIOH-
TaHe pepMeHTalMje MIIeUHE KUCEJINHE.

Kaoa je ucxpana 6ozawa y suivamunuma
HeuowpeOHU Cy CUHIUeIUUYKU GUIUAMUHCKU
upeuapauwiu

CBako KO ce 3[[paBO U YMEPEHO XpaHW YHOCH Y OpTaHU-
3aM HOTpeGHy KOJIMYNHY BUTAMHUHA. HpCKO oeJjle roguHe uMa
AOBOJbHO HaMUpHULIA OoraTux BUTAMUHHMA U HI/Ije HOTp66HO ga

ce y3MMajy U BUTaMHHCKHU mIpemnapaTu. M3yserak umHe ocobe y
CTapujuM rofjuHaMa, jep KOJ BUX je ocjlaljbeHa acuMuianuja
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BATAaMMHA M3 HAMUPHHIA 300T mpolieca crapema. CBakako je Ty
MECTO JIeKapa Jla UM TIpeNnIIe BATAMUHE KOj! CYy UM HEOIXOHN.

ITo3HaT HaM je offHOC HeffocTaTKa BUTaMHHA, MOceOHO A
u lle, m noBehaHor pusmka 3a ManursHa o6oibema. He mocroje
CUTYPHH JI0Ka3H f1a MoBehaHN yHOC BUTAMHHA MMa NIPEBECHTUBHY
OJTHOCHO KypaTuBHY ysory. He caBeTyje ce y3umMame BUTAMHHA
IUJbY NMIPEBEHINje OJHOCHO JIeUeHha, jep HUCY UCKIbY4YeHH MOoryhu
TOKCUYIHU €(PEeKTH.

Kon onpacne 3ppaBe ocobe nHeBHA 1o3a BUTaMuHa Lle je
oko 100 munurpama, Koj myimiaya je oBa norpeba oko 140
MUIJIATPaMa, jep cy Kof bux Behe norpe6e 3a OBUM BUTAMUHOM.
IIpexomepHe KoaUUnHE ce BPJIO OP30 M3IIydyjy myTeM Mokpahe,
Te HeMa KOPHCTH Off TOBehaHOT yHOIlIeHha y IUJbY CTBapama pes-
€pBH, a OTOTOBY IIITO HE NPYXKajy CUTYPHY 3aIITUTY Off PaKa.

Buramun A je ek Koju ce y3uma caMO IO IIpenopyuu
JieKapa U He CMe ce IpeKopaduTy ofpebena fo3a. 3a pasiauky of
BuTamuHa lle, Koju je pacTBOp/bUB y BOAM, NoBehaHa konuunHa
BUTaMHUHA A, KOjU ce pacTBapa y MacTHMa, HE MOXKE Ce JaKo
U30anuTH U3 OpraHu3Ma 1 TaKo I0CTaje TOKCUYaH.




Hcxpana u pax

Jon, cenen u kanuujym

IToceban edexaT y 3alITUTU Off MaJUTHUX OOOJbEHA
[IpUNU3Yje c€ U HEKUM MMHEPAJIHUM cojiuMma. YoBeKy je Heolxo-
laH jO y UCXpaHH|, jep je TIITaBHU cacTOjaK TUPEOUTHOT XOPMOHa.
Y kpajeBuMa rjie NOCTOjU HEOCTaTaK jofa y UCXpaHH, jaBiba ce
TYIIABOCT U oBehaHO 000/bEBAKE Off paKa MITUTACTE Xie3fe. Y
TOM CIIy4ajy jof ce Jofjaje KyXHECKOj COJIM U Ha Taj HAauuH ce
yTHYe Ha y4YECTANOCT OBOT MAJHUTHOI TyMopa. 3amaMTHTe fa
caMo jeraH OOpOK HEJIEJHHO Y KOME NMa MOPCKe pude mogMupyje
HajBehu fieo motpebe 3a jogom.

Ha ocHOBY MHOrHX enueMHOJIOIKHUX CTyUja U eKcIep-
UMeHaTa Ha XHBOTUHkaMa MOXKE Ce 3aKIbYUUTH f1a CelleH, jeflaH
OJIUTOEJIEMEHT, UMa 3alITUTHY yJIOTy IPOTUB pPaka, IOrOTOBO Ha
nebesoM npeBy. EBeHTyamHH OMOXEMHjCKHM OFHOCH Cy Y TOKY
WCIUTHUBAA, 11a je 3acaji Hemoryhe fjatn ogpehene npenopyke 3a
CelleH, KaKO y 3alITUTH TaKO M Yy JIeUYeHhY paka. Y paBHOTEXEHA
UCXpaHa 3a/|0BOJbaBa NOTPeOy 3a OBUM E€IEMEHTOM, a noBehane
no3e Mry 6utu Tokcuyte. CeseH, yriaaBHOM Hajla3UMoO y XKUTApU-
1ama, opaxy, Mecy u puou.

Ha ocHOBY HOBUX HCTpakuBamba, IoBehaH yHOC Kallujy-
Ma MOKe yMamUTH PU3NK Off paka Ha J[e0eIoM IpeBy.

Heywpaane maiuepuje y uosphy u3
uopoouye Kpciiawuya

[Topen BUTaMHUHA U ONMTroOeJIieMeHaTa MPUPOia HaM f1aje
[pyre 3alITUTHE CYNCTaHIE YUju €(PEKTH 10 AAHAC HICY JOBOJBHO
IpOYyYeHHU, a KOjU ce Hanase y pa3HoM nosphy. OHe cy y cTamy fa
[eIUMAYHO HEYTpaluIly KaHIEpOreHe UIH [ja aKTUBHUPAjy OAro-
Bapajyhe eH3uMe KOju WuMajy aHTHKaHIEpcKe edekrTe.
[IpernocraB/ba ce mAa TU HEYTPAJIHM CACTOjUM U3 IOPOAHIE
Kpcrammna (oOWYaH, HPBEHU, OPUCENICKHA KYIOyC W TPOKYJIE)
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uMajy 3amTuTHY yiaory. Heke ynopegne ctyamje nokasyjy aa cy
ocobe oboJtene of] paka Ha fe0eIOM IPEBY Mamkhe KOPUCTUIIE OBY
BpcTy noBpha Hero 3apaBe oco0e ncTe momnyalmje.

3pa4ene HamupHuye y yuny KOH3epeuparwa
HUCY paouoaxkiuueHe

Hanac ce y nmsby KOH3epBHCamha HAMUPHAIA IPAMEbY]e
jonmsyjyhe 3paueme. Tako ce MOXKe CIPEXHUTH KIHjame KOJ
KpOMIIpa W JIyKa, YCIOPUTH ca3peBame Boha W moBpha, wim
VHUIITUTH MEKPOOPTraHU3MHU, KA0 IITO Cy CaJIMOHeJIe, UK T1apas-
uTH (MHCEKTH, IIPBH, TPUXHHE).

3a oBa 3pauema KOPHUCTE ce 3pallil Mamhe EHEepruje Koju
HHUCY y MOryhHOCTH fja [OBefy A0 apTU(MUIHUETHOT pagnoak-
THUBHUTETA, T€ Cy HAMHPHUIE ca T€ CTpaHe MOTIYHO Oe3omacHe.
Takobe ce 3Ha Ja OBe HAMUPHMUIE HICY HA KaHIIEPOT'eHEe HU MyTa-
rere. He Tpeba HuykoM ciydajy OpkaTu o3paucHe M 3arabene
(KOHTaMMHHUpaHe ) HaMUPHUIIE jJOHU3YjyhnM 3panuma.

OBe HOBe MeTOJie HUCY JI0O3BOJbEHE Y MHOTHM 3eMJbaMa
3anazia. KoHBeHIIMOHAIHT HAYMHI KOH3EPBHpama OMOTryhyjy fa
ce Ha TPXUIITY Haby HAMUPHAUIIE BUCOKOT KBAJIUTETA 1 IIOTITYHO
6e36enHe. MebyTrM, Ha TPKUIITY ce MOTY Hahm MHOTH yBe3eHH
IPOU3BOAIU KOjU Cy Ha OBaj HAUMH KOH3epBUCcaHu. [0 faHac HUCY
npoHabeHN HAUMHY fla C€ PYTHHCKOM KOHTPOJIOM MOXE YTBPU-
TH J]a I Cy HaMUpHHIE Ouje MOABPTHYTe OBOj METOAM KOH3ep-
Balyje, a Mo MehyHapogHWM TpaBWIMMa HE TOCTOju obaBe3a
leKJIapucama.

CeeTcka 3[paBCTBeHa oOpraHmusanuja Tpebano 6u Jna
3aTpaxku o0aBe3Hy fAeKjIapanujy, a 3eM/be KOPHCHHIE Ou
O/UTyunBaje fa JX fa KyNyjy W KOPUCTE OBE O3paycHe HaMHp-
HHIIE.
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Auakoxoana uuha u uywemwe uosehasajy
pu3uK 00 paka

Kapna ce roBopu 0 NmOBE3aHOCTH HCXpaHE ca pakoM He
MOry ce 3a00uhy HU NPOGIEeMH BE3aHU 3a MPETEPAHO YXKUBAHE
aJKOXOJIHUX NMuha M Nyllewa, jep je MOo3HaTa YMHEHUIA fAa Cy
ATKOXOJIMYApH U TEIIKYU MyIIauyd CUTYPHU KaHAUAATH 32 pak.

Byouiue ymepenu y uuhy

[Torpomma ankoxomHux mnwha KOi HAC je 3HATHO
noBehana 1o 3aBprreTKy Jpyror cBETCKOT paTa W y CTAJHOM je
nopacty. AJIKOXOJ He JOBOJH CaMO 10 TICUXO(PU3MIKHIX MPOoOIIe-
Ma Beh IUpEeKTHO yTHMue Ha pa3BOj MAIUTHUX O00OJbEHA - paka
jeTpe, ycHe IIYIUbHUHE, XKApea U jefAmaka. OBaj pU3UK je 3HATHO
noBehaH YKOJMMKO je ajKoXoju3aM YJAPY>KEeH ca NYIICHEM.
Enmpgemuonomike cryquje moTBphyjy /la TEIIKW MylIadu, KOju cy
UCTOBpeMeHO W ankoxonmdapd, 40 myra Buiie 000JHEBAjy O
paka Ha je[lbaKy Hero OHU KOjH He IIyIIe W MHjy YMEPEHO.

° Ila 6u cTe cadyBanu 3ApaBibe yMepute ce y muhy, jep To
UCTOBPEMEHO YTHUE Ha Of[p>KaBame HOpMAJHE TeJecHEe
TE>KHHE.

° He 3abopaBute ga 3 pgenunuTapa TUBa CajpXKu HUCTY

KOJMYNHY ajiKoxouna Kao 1,5 genunurapa Buaa nin 0,33
IeUmIATapa KeCcTOKOT nuha.
° Panuje kopuctruTe 6€3aIKOXOTHE HAMUTKE.

Byouiue neuywa«u... uau wio uociuanuiue

JemHa TpehuHa CMpPTHUX cllydyajeBa Off paka je TUPEKTHO
Be3aHa 3a myuiewme. JleBeT of jfeceT 00oeaux Off paka Ha
mwiyhuma cy nymwauu. [JyBaH je M Y3pOUHUK paka I'pKJbaHa,
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MokpahHe Oemuke u rpamha matepune. Ilopen Tora, kop
mymada cy noBehana omrehema KapinoBacKyIapHOT CUCTEMA.

Henymauu Koju X1Be y HOPOAXLM ITylIaya Takobhe umajy
MOBUIIIEH PU3MK OfI MATUTHUX 000Jbera. To je pasnor 3amTo ce
[laHaCc y MHOTHM 3eMJbaMa CTBapajy 30HE Helylllaya Ha jaBHUM U
pagjHuM MecTumMa.

AHWuUKanyepcka oujeida
He uocoju

Jour He mocToju IMjeTa Koja HAC MOXKeE 3alITUTUTH WA
HaM noMohu y m3jeuewmy off paka. 3aTo HayKa HHje y CTamy Jla
BaM ITOHY/M UCXpaHy KOja MOXe YCIOPUTH Pa3Boj paka, CMabUTH
MOTYhRHOCT CTBapama MeTacras3a, WIH JIOBECTH IO IMOBIAYCHa
Hacrasior tymopa. IIpenopyke koje ce Mory Hahm winm 4yt y
pa3HuM MenujuMa Oyfie caMo HeompaBaaHe Hajie KO 000JeInX U
BUXOBUX TOPOAUIIa M HEMajy HHUKAaKBEe Hay4He MOJJIore.
Haskanoct, one Hucy camo 6e3 epekra Beh cy u BpJIo omnacHe, jep
Cy yIUIaBHOM MTOBE3aHE Ca M3TIIalbUBa-EM U CMakbyjy M3TIIee 3a
n3IeueHe.

Hcxpana obonenux Tpeda ga Oyje KaJOpUIHA, XpaHIbH-
Ba U IOJ] HAJI30pOM JIeKapa.

C 063upom Oa He Uociioju UOCeOHA AHIUUKAHYEPCKA
Jdujeiia Koja 6u Hac 3awinuiuunra 00 paxa, a ca jow Heuoid-
UyHUM UO3HABAIbEM YA02e UCXPAHE Y HAcldajamwy paka,
MOJCEMO 0a 0AMO CaAMO UpAKUYHe caseile y ioznedy 30pase
ucxpaune. Onu Koju ux ce 6yoy upuopicasanu ncueehe y 6owvem
30pasmy u ca maaum uszaedouma 0a jeoHo: oana ooae 00
paka.
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Ilonosumo na Kpajy najeajicnuje upeuopyke:

Kopucrure pa3HOBpCHY XpaHy, jep Y IPOTUBHOM MOKETE
HAIIKOJUTH BallleM 3/1paBJby.

Orpannunte MacHohe U360pOM MPIIIABOT Meca U MJIeKa.
N3zberaBajTe ciaTKullle W MPOU3BOjIe ca "CKPUBEHUM"
MacTuma.

Tpynute ce a cBaKOIHEBHO UMaTe y oOpoluma nosphe,
camaTe W CBeXe ce30HCKOo Bohe. Bbmpajre mpopykre
>KUTapHULa Off IyHor 3pHa. Ha Taj HauuH Baia ucxpana he
6utu Oorata BUTaMUHUMA U OAJIACTHUM MaTepujama.

Nmajre ueurthe Ha Tpme3m mnoBphe wu3 mnopopuie
KpCTalluma.

Hewmojre nutn unu jectu npepuile Tomna nuha u jena.
YwMmepure ce y nuhy.
Hewmojre nymmru.

IIpunukoM KyNMOBHHE TOTOBHX HPOM3BOAA IIPOBEpHTE
IbUXOBY Caip’KMHY KOja Cce Haja3uW Ha IMakoBamwy. 3a
IpUIpeMame jeja Kopucrtute "6mare” 3adnHe.

IIpunpkaBajTe ce OBUX NpaBWiIa U NPU HUCXPAHU Y
pecropannMa. He 3abopaBuTe fja ca OBUM Ipenopykama
yIIO3HATE U Ballly fielly.

Oesu casewiu cuzypuo mozy uomohu oa ce mcarwu pusux

00 Kapouosackyaapuux o6omerwa u Ooaeciuu jeiupe, wiio je

Ppasnoz euwe 0a ux ce upuopicasaiue.
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Keneau cmo Oa eam cKpenemo uajciwy Ha
pasauduiie puauxke KOju cy 6e3anu 3a UCXpawny, u oa
6acC ca HeKOAUKO Upasux upeuopyka uouicCiiaKkHemo
0a ce xpanuide Ha wiuo je mozyhe 30pasuju na4un oa
Ou 0ouekaau 0yo0OKy u Kpeuxy cuiapociu.
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