ITPABUJIHA HCXPAHA KO/l OBOJIEJINX O IEREPHE BOJIECTH

Janac je mehepHa 6onect jenHa o Hajuemhux 000bemka ca TCHICIIUjOM TaJber pacTa, Kao
W jelaH oJ TJaBHUX paszjora 3a moehama Opoja o0onenux o KapJAHOBAaCKyJapHUX 000JbeHa.
HenpaBuina rcxpana, roja3HOCT U HEJOCTaTaK (PU3NYKE aKTUBHOCTH CYy TJIaBHU (DaKTOpU pU3UKa
3a HactaHak mechepue Gosectu (muaberec memmutyc), moceOHo aujabereca tuma 2. [IpaBuiHa
UCXpaHa M peIOBHA yMepeHe (HU3MYKa AKTUBHOCT Cy MpBE MMOTpeOHE Mepe y Jeuemy |
KOHTPOJIMCalby HUBOA TIIYKO3€ Y KpBH K0oJ1 00a ThIa qujadereca. AKO je Ko 000JIeNuX maryjeHara
NpUCyTHA T0ja3HOCT, OHJA Tpeba nhu Ka ToMe Ja ce TeJecHa Te)KMHA CMAarbH JI0 MOXKeJbHE, KaKo
0u ce crpeuno JajbM HacTaHaK KomIuukanuja. ['youtkom camo 5% no 10% on ykymHe TexwuHe,
MOXe ce cMamTH ToBehaHa BpemHocT miehepa y KpBH, Kao M TOBUIICH KPBHU MPUTHUCAK WU
XOJIECTEPOIL.

[IpaBunna ucxpana koj mehepHe OoJiecTd, MoJApa3yMeBa Ja ce Y TOKY JaHa YHOCE
pPa3HOBPCHE HAMHUPHHIIE KOje CajJpXKe XpamHBE W 3alITHTHE MaTepHje, ca HUCKUM CaJpiKajeM
MacTH U Mambe CHepreTcke BpeaHOCTH. [IpoMeHa HaBHKa y MCXpaHU je MPOoIeC KOju Tpaje, 3aTo je
UCTPAJHOCT M OJUIYYHOCT jaKO BakKHA, Ka0 M Jia ceOM MOCTaBUMO peallHe IUJBEBE 10 MUTAKY
ryOWTKa KHJIOTpamMa WM yCBajarba HeKMX HOBUX HYTPUTHBHHUX HABUKA.

OcHoOBHa NpaBUJIa Y HCXPAHU:

e lcxpana Tpeba z1a je cBakor JaHa OTIPHIMKE Y UCTO BpeMe, pacnopehena y 5 mo 6 mamux
oOpoka. Paszmak usmelyy obpoka tpeba ga 6yne Hajmame 3 cara. [locebHO BoauTH pauyHa
Jla ce IOpydYaK He mpeckaue, jep oH 00e30elyje eHeprujy 3a moveTak JaHa u IP>KUA aleTUTH
0]l KOHTPOJIOM.

e [lpunukom oBako pacrnopeheHnx oOpoka He J01a3u 10 HaroMuiIaBama mehepa y kpsu, seh
HETOB HUBO JIAKO OCITUIIY]€.

e (Caaku 00pok Tpeba na tpaje ox 10 no 20 MuHyTa, HE XKYPUTH ca YHOCOM XpaHe, jep je
Ba)XHO J]a c€ CBAKH 3aJI0Taj 100po caxkpahe.

e [lltetHo je ako ce u3Mmel)y 0Opoka y3uMajy HaMHpPHHUIIE Kao INTO CYy HWHAYCTPHU]JCKH
CJIATKHUIIIN, COKOBH, CJIaHE TPHUIIKAIUIIE, TIEIINBA, KOJIAuH.

e Jena Tpeba mpumpemMard ca IITO Mame MacHohe, YIriIaBHOM KOPUCTHTH KyBame Ha Iapy,
OnaHIMpame, TPUIIOBALE, IeUeHhe y (DOJIHjU MITH Ha MATHPY 32 MEUeHhe.

N3 ucxpane uck/byyutHu cienehe namupnuie:

e beno OpamrHo U CBe TPOU3BOE OJ UCTOT, TOCEOHO XJ1e0, TeIuBa, KoJiaue u Ipyre CIudHe
MIPOU3BO/IE

[TyHOMacHO MJIEKO | Jpyre MyHOMAacHE MJIEYHE MPOU3BOJIE

Anxkoxon

Crnatko Bohe, cyieHo Bohe, KOMITOTE, IEKMEe3€ HIIH [IeMOBE

Padunucanu mehep u apyre HaMHpHUIE KOje ra cajipke

CyxoMecHaTe Mpomu3BoJIe U Meca borata MacTHMa

CumbCKy MacT, MaprapuH, MajoHe3 U papuHUCaHa yiba



HamupHuune koje ce npenopy4yjy y HCXpaHu:

e JKurapuue menor 3pHa — KOPUCTUT XJIeO OJ1 LEJIOT 3pHA KUTAPHUIIA, PAKEHH, HHTETPATHH,
rpaxam. Ilpenopydyje ce u xyeb 0J] CIIEATUHOT, OBCEHOT MJIM XeJbAUHOT OpamHa. Mory ce
KOPUCTUTH M KyBaHE JKUTAPHIIE, KA0 IITO Cy MHTErPAIIHU MUPHHAY, repiuia (jedam), oBac,
XeJbJla WM OBCEHE MaxyJbHie. M30eraBartu O6eau mupuHad U KyKypy3 mehepail.

e Ox Meca KOPHCTUTH IIOCHE BPCTE, Ca MamkbUM CaJip)KajeM MAacTH, Kao ITo ¢y nwiehe wim
hypehe 6emo meco 6e3 koxe, 3eueTuHy, roBehe nimu tenehe meco, Kao U cBe BpPCTE pude
(ocnmh, ckymia, macTpMka, MITyKa W Ap.). Y HCXpPaHU CE MOTY KOPUCTHTH KyBaHa HIIH
nommpana jaja (Buie KopuctuTu Ocnanna). M36eraBaTu cyxomecHaTe NMpou3Boje Kao u
Np’KeHa WJIU MOX0BaHa Meca.

e Opn moBpha kopucTUTH OHE BpecTe Koje cajpie Mame CKpoOa Kao INTO Cy MalpHKa,
napasaj3, TUKBHIIE, MATJIMIIaH, KpacTaBall, 3eJIeHO JrcHaTo moBphe (3ejeHa caara, Kymyc,
KeJb, MPOKeJb, OnuTBa, cranah), kapduona, Opokonu. IlITo Mame KOPUCTHTH U HE
KOMOMHOBAaTH y jeJHOM OOpOKy MOBphe Kao IITO je KpPOMIUp, LIaprapena, IBEKIa,
HepIIyH, MallKaHaT, Kao U MaxyHapke (rpaiiak, rmacyJsb, COYuBo, Jiebaeouja) jep cy dorare
ckpoOoMm, nMajy Behu ITMKeMUjCKU UHJIEKC U BUIIIE MOAMXKY HUBO Iehepa y KpBH.

e Bohe xopuctuTH 3a YXHHY y YMEpPEHHM KOJIWYMHAMA, TPEIIhE, BUIIKHE, MaJHHE,
OoposauIie, rpejudpyT, jaromae, jadbyke, Opeckse. M36eraBaru rpoxhe, 6anany, CMOKBY,
JyOeHHIy, IMbY, AHAHAC, KOMIIOTEe, KAHAUPAaHO U cylieHo Bohe 300r Beher caapikaja
mehepa. Jesrpacto Bohe (emHuK, OazeM, KUKUPUKH..) KaO H3BOP JOOPUX MAacTh
KOPUCTHUTH TIOHEKAJI, Y MAbHM KOJIMYMHAMA 32 YXKHHY.

e O MiIeYHHX NPOU3BOAM KOPUCTHTH OOpaHO MIIEKO M KHCEIIO - MIICYHE IPOU3BOJIEC
(jorypt, Kuceno MJIEKO WM Kehup ca MamuUM CcaapikajeM MIICYHE MAacTH), CBEXKU MIIAIH
KpaBJbU CHD;

e [Ilpenopyuyje ce ymorpeba xmagHo ueheHUx wuiaM HepapUHUCAHMX OWJBHUX YJba
(MacIMHOBO, yJbe penulle, HepadhUHUCAHO CYHIIOKPETOBO yibe U jp.). [Ipenopyka je na ce
MAacJIMHOBO YJb€ KOPHCTH Kao JOJAaTak CBEXHM cajarama oA ToBpha wim Ha Kpajy
TEpMHUKE 00pajie HAMUPHHUIIA.

e BoauTtu pauyHa 0 yHOCY TEUHOCTH Y TOKY JlaHa, KOPUCTHTU BOJly, pa3He OuUJbHE yajeBe U
cBexke nehene Hesacnmahene BohHe cokoBe (uehenum nmumyH, momopanuya, rpejudpyr).
JlneBHO ce npenopyuyje o1 8 10 10 yama Te4HOCTH.

Mapujana Bykosuh,
JujereTnuap — HyTPUIIMOHKCTA
LlenTtap 3a nmpeBeHLU)y



