e prima-
7l Sanitas

Auemono2uyHu npenopbku

NPU NauUeHMU CbC COAUgHU
3A0kayecmBeHu 3aboAaBaHus

3gpaBocAoBHUME XpaHUMeAHU HaBuuu ¢ 6araHCUpPaHUs NpUeM Ha pa3HoobpazHU U NOAe3HU XpaHUmMeAHU BeulecmBa, Auncama
Ha BpegHuU HaBuuu u gobpama puzuyecka akmuBHocm ca om kalouoBo 3HaveHue kakmo 3a pegykuus Ha pucka om oHkoAro2UYHa
3aboneBaemocm, maka u 3a kayuecmBomo Ha >kuBom no Bpeme Ha npomuBomyMopHO AeveHue. CbuwecmByBa HeobxoguMocm 3a
HaBpeMeHHa kopekuust Ha xpaHuUmeAHUs cmamyc Ha 60AHUME owe Npegu NbpBUMe Npu3Hauu Ha MaAHYMpPuUUUA U yBeAudyeHa
mokcuyHocm B caegcmBue om npoBexkgaHe Ha uumocmamuyYHU mepanuu.

3anagHa guema u cpegu3eMHoMopcka guema - pagaukama Mexkgy
NPoBb3narumeAHOMO U NPOMUBOBb3NAaAUMEAHOMO XpaHEeHe

3anagHama guema e xapakmepHa ¢ koHcyMauust Ha no-Bucoku koaudecmBa npepabomeHu U padpuHuUpaHuU xpaHu, 6o2amu Ha
COA, gobaBeHa 3axap, npocmu Bbaaexugpamu, gobaBeHu MazHUHU Ype3 nbpxkeHe u naHupaHe, NoBuweH NpueM Ha aAkoXoA,
cAagku u gecepmu, npepabomeHu MecHU Npogykmu u 4epBeHo Meco u no-Hucku koaudecmBa Ha pa3Hoobpa3HuU npogykmu 8
ecmecmBeHama uM popma kamo agku, nAogoBe u 3eneHuyuU, HamypaaHu nognpaBku, puba u Mopcku gapoBe. To3u MOgeA Ha
XpaHeHe e cBbp3aH ¢ pazBumue u 3agbabovaBaHe Ha MHOXKecmBOo XPOHUYHU 3a60AaBaHusA kamo 3amAabcmaABaHe, cbpgey-
HO-CbgoBu 6orecmu, oHkoAO2UYHU BoAecmu, eHgOKpUHU 3ab60AaBaHus, aBmouMyHHU 3a60AaB8aHuUsA U g.p.

CpeguzeMHomopckama guema ce cyuma 3a egHa om Hau-noAe3HUmMe guemu B cBema u npegcmaBasiBa abcorlomHa npomuBo-
NOAOXKHOCM Ha 3anagHuUst MOgeA Ha XpaHeHe.
Ta BkaloyBa:

« [NloBuweHa koHcyMauus Ha 3eAeHYyuu, NA0goBe, agku, cemeHa, 60608u kyaAmypu, NbAHOZbPHECMU XpaHu, 6uAku, nognpat-
ku, puba, Mopcku gapoBe u 3exmuH.

«  YMepeH npueM Ha meaewko U nmuye Meco, alua, MAeYHU npogykmu u yepBeHo BuHo (npu xopa, koumo koHcymMupam
aAkOXOA)

«  OepaHuueH npueM Ha cBuHcko Meco, konbacu, nogcAageHu Hanumku, npocmu BbaAaexugpamu, gecepmu U cAagku XpaHu,
paduHUpPaHU 3bpHEHU, NOAYdabpukamHu XpaHu, NaHUpaHU XpaHu, bupa u koHUueHmpupaH aAkOXOoA.

3anagHa guema

Aecepmu / 3axapHuU ugzgeAus

Chagki
Kaéﬁ%&?u CUAHO NnpepabomeHuU XpaHu

YepBeHu Meca Ob6pabomeHu Meca

O6pabomeHu Meca

YepBeHu Meca

fgku, cemeHa, MacAuHU
MaeyHu npogykmu

Bo6oBu pacmeHus, alua (c Bucoko cbgbpykaHue Ha Ma3HUHU)

Bano Meco, Mopcku gapoBe, puba
P e PaduHupaHu 3bpHa
MaeuHU npogykmu

(3a npegnoyumate ¢ HUCko CbgbpskaHue Ha MagHUHU) Kapmocpu
3exmuH HEnlgHpsE
3eneHuyuu
MAogoBe, 3eneHuyuu MrogoBe
3bpHeHU kyamypu Bo6oBu

(3a npegnoyumMaHe NbAHOZbPHECMU)

Cpegu3eMHoMopcka guema



3gpaBocnaoBHUSM epekm ce gbaXku Ha yBeAauyeHUs npueM Ha NOA@3HU XpaHUmMeAHU
BewecmBa kamo

1. Bucok npueM Ha cAoXkHU Bb2Aaexugpamu om NbAHO3bPHECMU XpaHu, nAogoBe u 3eAeHuyyu, 602amu Ha ¢ubpu,
pacmumeAHuU noAudeHOAU, noAu3axapugu, ankanougu u canoHUHu.
Te3u monekyau ca ¢ gokazaHo aHmuokcugaHmHo, npomuBoBbv3lnaaumenHo u npebuomuyHo gelcmBue. Bucokusm
gHeBeH npueM Ha noAupEeHOAU om pa3Hoobpa3HU XpaHu (Hag 900 ma/g) e cBop3aH cbe 3gpaBocroBHO dyHkyuoHUpPaW,
upeBeH Mmukpobuom, npomekyus Ha crnomMawHo-YpeBHama AuzaBuua u pegykuyus Ha pucka om pa3Bumue Ha XPOHUYHO
3abonaBaHe u cMbpm.

2. Bucok npueM Ha 6uorocuyHo akmuBHume OMeza-3 HeHacumeHu MacmHu kuceAauHu om Mopcku npou3xog -

etikozaneHmaeHoBa u goko3axekcaeHoBa kuceauHa (EPA u DHA).

B caegcmBue Ha npoBexkgaHe Ha guemama ce NogobpsaBa UAAOCMHOMO CboMHoWweHuUe Mexgy koHcyMauusma Ha Omeza-3
u Omeza-6/9 macmHu kuceAauHu, HamanaBa ce npekoMepHama koHcyMauus Ha HacumeHuU MacmHu kuceAauHu om >kuBomuH-
cku npouzxog u ce ozpaHu4aBa CUAHO NpueMa Ha BpegHuMe MpaHCMagHUHU. To3u NOgobpeH BanaHC Ha XpaHUmeAHu
Ma3HUHU e CBbp3aH C pegyuupaHo Npou3BogcmBo Ha Bb3naaumeaHu cugHaaHU MoAekyAu (npocmazaaHguHU,UHmepAeBku-
HU U AeBkompueHu) U nogobpeH AunugeH npodun, koemo Bogu go pegykuus Ha pucka om MHOXKeCMBO XPOHUYHU U Bb3naAu-
meAHU 3aboaaBaHus.

3. MNpueM Ha npomeuH om BucokokayecmBeHu XxpaHUMEAHU U3MOYHUUU.

Hama gobpu U AOWU NPOMEUHU, UMa gobpu U AOWU U3MOYHUUU Ha NPOMEUH.

Caeg koHcyMauua Bcuuku npuemu npomeuHu ce pagepaxkgam 8 cmomaxa go Hakou om 20-me 3aMeHUMU U He3aMeHUMU
aMuHokuceAuHu, gunenmugu u mpunenmugu, koumo ce abcopbupam om cmoMawHo-4YpeBHama Auz2aBuua u nokpuBam
Hy>kgume Ha Bcuyku mbkaHu, op2aHu u cucmeMu Ha op2aHu3Ma. Koeamo ce koHcyMupam HenpepabomeHu xpaHu ¢ Bucoko
npomeuHoBo cbgbpykaHue (nuaewku ebpgu, ckapugu, puba, nyewko Meco, meaeuwko U g.p.) ce pegyuupa pucka om npuem
Ha gonbAHUMEAHU BpegHU XpaHUMeAHU 2pynu kamo npocmu 8baAaexugpamu, HacumeHU MacmHuU KUCEAUHU U mpaHCMagHU--
HU.

Auemama ogpaHuyaBa koHCyMauusama Ha CMeCeHU XpaHu € No-HuUcko cbgbpykaHue Ha NnpomeuH u no-Bucoku cmotHocmu
Ha BpegHU XxpaHumeAHU BeulecmBa (nyweHu canaMu, 0COAeHU koaBacu, Hakou MAEYHU Npogykmu), kamo no mo3u HayuH ce
nocmuaa MakCuMaAHO “Yucm NPOMeuHoB NpueM No BpemMe Ha XpaHeHe.

4. BumaMuHU U MuHepaAu
BumamuHume u MuHepaaume umMam eceHuyuaAHa PoAs 38 NOggbp>kaHemo Ha HopMaAHUMe kaembyHU pyHKUUU U npouecu-
me Ha pacmek u pagBumue. Te ca Heo06x0guMU 3a MHOXKeCmMBO eH3UMHU NPoueCU, eAekmpoAumeH 6anaHc, 2eHepupaHe Ha
HepBeH uMnyAc, popMupaHe Ha kocmHus Mampukc, XOpMOHaAHama peayAauus, 3a3gpabaBaHemo Ha paHU U MHO20 gpyau
$puU3UOAO2UYHU NpouecU. Auemama HacbpyaBa XpaHUMEAHOMO pa3HOO6pa3uUe C NPUEM Ha MHO20 HenpepabomeHu XpaHu
om pacmumeneH u >kuBomuHcku Npou3xog, U3MOYHUUU Ha Bcuyku HeobxoguMu BumaMuHU U MUHepaAu, kamo no mo3u
HayuH npeBeHmupa pazBumuemo Ha mexHuUme gepuuumu 8 maaomo.

CpeguszeMHoMopckama guema ¢ pagAudHU Bapuauuu B karopulHusi gHeBeH npueM U MakpoHympueHmume (Hanpumep

noBuweH NpueM Ha NpomeuH), MoXke ga npegcmaBaaBa nogxogsaw, 3gpaBocAoBeH U GaraHCUpaH XpaHumeAeH peskum,

koumo 3aegHo cbc 3gpaBocAroBHU HUBa Ha puludecka akmuBHocm, ga Nogobpu XxpaHUMeAHUA cmamyc, 06ulomo CbCMosi-

HUe U ga pegyuupa uHmeH3umema Ha HexkeraHume AekapcmBeHu peakuyuu om npoBegeHume npomuBomyMOpHU mepanuu.
AaHHU oM pazAuYHU KAUHUYHU npoyyBaHua nogkpenam u3noA3BaHemo Ha cpegu3eMHoMopckama guema no Bpeme Ha

akmuBHomo AeyeHue Ha OHKOBOAHU 3a pegykuus Ha yMopama cBbp3aHa ¢ paka u UAAOCMHO NogobpsBaHe Ha kayecmBomo

Ha >kuBom(Qol), ugpaszaBawo ce B noBuweHa puzuyecka akmuBHocm, pegykuus Ha 6oAkama, gucnHesima u 6e3CbHUEMO.

MakpoHympueHmu - npenopbku 3a npueM

Hama gokazameacmBa, ye agekBamHama XpaHumeAHa nogkpena
cmuMyAupa yckopeH myMopeH pacmexk npu xopama. MNopagu magu
npuYuHa kanopulHUSM NpUeM NPU 60AHU C MaAu2HEHO 3aboAaBaHe ce
npenopbyBa ga 6bge NogobeH kamo mozu Ha 3gpaBu uHguBugu.
MpenopbyumenHuam gHeBeH karopueH npueM ce uzmepBa cnpsAMOo
pbcma, meaaomo u puzuveckama akmuBHocm kamo o6bukHOBeHO
Bapupa Mexkgy 25-30 kcal/kg/geH.
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MHo20 BaxkHo e ga ce 3ana3u Yyucmama MyckyAHama Maca Ha nauueH- Csb
ma No BpeMe Ha AeveHue. BoaHU ¢ no-Bucoku HUBa Ha Yucma MyckyAHa

Maca noHacsm Ae4eHusama No-gobpe u nocmuzam no-gobpu kpalHu BbIAEXUAPATH NPOTEUHU MA3HUHU
pegyAmamu om mepanuama. lopagu ma3u npuyuHa, cbwecmByBa 45% 25% 30%
npenopbka 3a yBeauyeH npuem Ha npomeuH (Geambuu) Mexgy
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1u 1,5 e/ke/geH, koemo mpabBa ga npegcmaBaaBa 20-35% om obwus eHepaueH gHeBeH npueM. MNpenopbyumeAHUsam gaa Ha
Bbanexugpamume e 40-50% om obulua eHepaueH NPUeEM, a NPENOPbYUMEAHUAM gAA Ha MagHUHUME e 25-35% .



Benmbuyu

N3BecmHo e, Yye HanpegHarama Bb3pacm, Auncama Ha ¢uludecka akmuBrHocm u cucmemMHomo Bb3naneHue, BcaegecmBue om
npomuBomyMopHO AeveHue npegu3BukBam ,aHaboAHa pe3ucmeHmHocm*, m.e. HamaneHa 4yBcmBumeAHocm Ha NpomeuHoBus
CUHMe3 kbM aHabOAHU CMUMYAU.

Mpenopbkume npu No-Bb3pacmHu, XPOHUYHO BOAHU AUUa Ca 3a yBeAuuyeH npueM Ha npomeuH om 1,0-1,5 2/ke/geH, kamo
go3zama Ha aMuHokuceAuHu u 6eanmbuu, CNOCOBHa ga Noggbpika NoAOXKUMEAEH NPoMeuHOB 6araHC NPuU NO-Bb3pPacmHuU Nauu-
eHmu ¢ kaxekcus, Mo>ke ga gocmuzHe go 22/ke/geH. MNpu nauueHmu ¢ XpoHU4YHa 6bbpeyHa HegocmambyHOCM CHabgsaBaHemo ¢
npomeuH He mps6B8a ga HagBuwaBa 1,0 - 1,2 g/kg/geH.

MHO20 om guemuyHUMe cmpameauu NpenopbyYBam pazAudHU Ha4yuUHU 3a yBeAudeHue Ha npomeuHoBus npuem, kamo ga ce
koHcyMupa nbpBo npomeuHoBama xpaHa uAu ga ce gobaBs npomeuH Ha npax kbM XpaHeHemo, ¢ koemo ga ce gocmuaHam
3aBuweHume npomeuHoBuU Hy>kgu Ha opaaHu3Ma. NpenopbyBa ce koHCyMauus Ha HenpepabomeHu xpaHu ¢ Bucoko npoueHMHo
CbgbpykaHue Ha npomeuHu U kanopuu kamo Adua, puba, meaewko mMeco, nuaewko, nyewko, Mopcku gapoBe, 60608u kyamy-
pu,u3Bapa, kuceao MAAKO U g.p. HeobXxoguMo e ga ce 02paHuyuU NpUemMa Ha CyweHU U OCOAEHU Meca € Bucok npoueHm Ha Hacu-
meHuU MacmHu kuceAuHu kamo cyweHume koabacu, cBuHcko Meco, HageHuuu, 6ekoH, klopmema u g.p.

KoAuyecmBo npomeuH Ha 1002 npogykm
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Bbaaexugpamu

MpenopbYyumeAHUAM gaA Ha Bb2aexugpamume npu nauueHmume ¢ oHkoAo2u4HU 3a60AaBaHus e 40-50% om obuwus eHepaueH
npuem gHeBHo. CbwecmByBam mMHoXkecmBo npomuBopeyuBu MHeEHUSA N0 OMHOWeHUe Ha koHCyMauusma Ha Bbaaexugpamu
npu 60AHU € oHkoAO2UYHU 3aboasaBaHud. BaxkHO e ga ce 3Hae, e 0CHOBHama poAA Ha Bb2aexugpamume e ga ocu2ypam Heobxo-
guMama eHepaus 3a pyHkuuama Ha HopMaaHUmMe kaemkume u mbkaHume 8 msaaomo. PakoBume kaemku munuy4HO uMam MHO20-
kpamHo no-Bucoka Hy>kga om eHepaus (noHskoza go 40 nbmu) B cpaBHeHUe ¢ HopMaaHUMe mbkaHu. BaxkHo e ga ce pa36epe,
ye epekmuBHOMO ynpaBaeHue, a He 02paHUYeHuUe, Ha NpUeMa Ha NPegno4yumMaHomo oM MAAOMO 20puUBo - Bbaaexugpamu,
nomaza CbWwo ga ce koHmMpoAupa 20puBomo, HaAuyHO 3a pakoBume kaemku.

A06bP HavuH, No kolmo ga ocu2ypuM NAaBHU U CMabun-

HU HuBa Ha eHepzaus om Bbaaexugpamu 3a Hy>kgume Ha 409
Op2aHuU3Ma U ga O2paHuUYyuUM HaAubyHama eHepausa 3a g 351
oHkonozuuHOMO 3aboaABaHe e upe3 koHcyMauusima ﬁ 3.0- fhlokoga
NPEgUMHO Ha CAOXKHU BbaAaexugpamu ¢ HUCHK 2aukeMu- T L] i;:::i:ﬂi::g:
YeH uHgeke u oe2paHuY4eHue Ha npocmu Bb2aexugpamu 8
Bucok 2aukeMuueH uHgekc. Q 204

g 154
XpaHume C Hucbk 2AukemMuyeH uHgekc cbgbpXkam e 104
pacmumeAHu GubpuU, NOAUGEHOAU U CanoHUHU U gpyau E
NoAe3HU XpaHumeAHu BewecmBa,koumo He npegu3Buk- 9 051
Bam nuk Ha UHCYAUH U ocuaypaBam Ha mAAOMO Bucoku E oo T T T T T T S 1
koauyecmBa Ha BumaMuHU U MuHepaAu. TakuBa XpaHu- _O_SJ 15 30 45 60 75 90 106 20
meAHU npogykmu ca: cnaHak, MacAuHu, kpacmaBuuu, BpeMe (MuHymu)

kadpsaB u yepeH opug, 6yazyp, kuHoa, MopkoBu, gomamu,

3eneH pacya YepBeHa Aewa, 2bbu, mukBuuku, mukBeHu cemku, acnepxku, 3eae, cypoBu Agku, NbAHOZbPHECMU XPaHU ¢ Bucoko
cbgbpykaHue Ha Gubpu, yepeH wokorag (cbgbpskauwl noBeue om 80% kakao), npecHuU NAogoBe ¢ HUcko 3axapHo chgbpykaHue
kamo 60poBuHku, s20gu, kbNUHU, MaAuHU, s6bAka, gloas, Hap u gp.

XpaHume ¢ Bucok eaaukemuyeH uHgeke cbgbprkam npocmu BbaAaexugpamu ¢ Bucoka cmeneH Ha ycBoaBaHe, koumo npegu3Buk-
Bam nuk Ha cepyMHama aaloko3a. TakuBa xpaHumeAHu npogykmu ca: 6510 6pawlHo, 65A XAA6, cAagkuwu, cAagka, koMnomu, Meg,
kapmodou, mMlocau, 6an opu3z, MaeyeH wokonag, mukBa, 6aa u kadaBa 3axap, cragku naogoBe ¢ Bucoko 3axapHO CbgbpikaHue
kamo nbnew, guHs, 6aHaH, kpywa, npackoBa u gp.



Ma3HuUHuU

MpenopbyuMeAHUSM gaA Ha Ma3HUHUME e 25-35% (B8 Hakou cayyau go 40%) om 06Wust npueM Ha MakpoHympueHmu gHeBHo.
MoBeyemo MazHUHU € NpenopbYUMEAHO ga ce HabaBam om XpaHUMeAHU U3MOYHUUU, koumo ca 602amu Ha NOAUHeHacumeHu
(Omega-3 u 6) uMoHOHeHacumeHu (OMeza-9) MacmHu kuceAuHu, B ecmecmBerHama um popMa, Koumo He ce BUAU UBAOKEHU
Ha XUMUYHa UAU Bucoka mepMuyHa obpatomka. TakuBa U3mOYHUUU Ha NOAE3HU Ma3HUHU ca: noBeuemo sAgku (opex, 6agem,
makagamusi, nekaH, dbcmbuu, cemku om mukBa, yus), MacAuHU, aBokago, puba, MacAo om BogopacAu, cmygeHo-npecoBaHu
MacAa kamo 0AUO, 3EXMUH, panuua, u gp.

Heo6xoguMo e ga ce ozpaHu4am (HO He U ga ce cnupa HanbAHO) NpekoMepHama U HeGanaHcupaHa koHCyMauus Ha XpaHu ¢
Bucoko cbgbprkaHue Ha HacumeHu MacmHu kuceAauHu kamo naamMoBo u kokocoBo MacAo, Mecomo ¢ Bucoko cbgbprkaHue Ha
Ma3HUHU (cBuHcko Meco, nuaewka koxka) U gpyau >kuBomuHcku npogykmu kamo kpaBe Macao, cupeHe U Masiko ¢ ugkaloueHue Ha
obe3macaeHomo. [puemMbm Ha HaCUMEeHU MacmHU kuceAuHuU e HeobxoguM ga 6bge okono 20 2/g.

Heo6xoguMo e ga HE ce ynompe6s8am mpaHc-MacmHu kuceAuHu. TpaHCMazHUHUME ca U3usAo BpegHu, 3auomo npegu3-
BukBam cuaHU Bb3naaumenHu peakuuu B opeaHu3ma. OcHOBeH U3MOYHUK Ha NPOMUWAEHO NOAYYEHU MpaHC-MacmHuU KuceAuHuU
Ca YaCmuYHO Xugpo2eHupaHume mMacAa, koumo ce noayyaBam BcaegecmBue om Bucoka mepMuyHa u/uAu XuMu4yHa o6pa6om-
ka Ha HeHacumeHu pacmumeAHuU MacAa. I3noa38am ce Hal-yecmo B XxpaHUMeAHama NPOMUWAEHOCM 3a Npou3BogcmBo Ha
20AaM 6poll noaydpabpukamHu u nakemupaHu xpaHu. Cbgbpdkam ce B 2oAaMo koauvecmBo B MapeaapuHa, YuncoBe u cHakcoBe,
buckBumu, Badau, kekcuema u gpyau coreHu u cragku mecmeHu 3akycku, 3aMpazeHu kapmodu, 3aMpazeHu Nuyu U gpyau
mecmeHu Npogykmu.

HeobxoguMo e ga ce onmumMu3upa npueMa Ha OMeza-3 MacmHu kuceAuHu om Mopcku ugmouHuyu-EPA (eliko3aneHmae-
HoBa kuceauHa) u DHA (goko3axekcaeHoBa kuceAuHa).

3anagHusm MogeA Ha xpaHeHe MacoBo e cBbp3aH C gUCNPONOPUUOHAAEH NPUEM Ha HaCUMEHU MaCmHU KUCEAUHU, HeHacumeHu
mMacmHu kuceauHu (Omeza 3 ALA; OMeza 6 u 9), mpaHCMazHUHU U HacumeHU MacmHu kuceAuHu kbM Omeza-3 EPA/DHA om nops-
gbka Ha 20-30 kbM T koemo ce acouuupa ¢ namozeHe3ama Ha MHO20 3a60AABaHus, BkAloUUMEAHO CbpgeyHO-CbgoBu, OHKOAO-
2U4HU, Bb3NasumeAHU U aBmMouMyHHU 6oAecmu.

CuzHanHUmMe MoaekyAu, (UHMpaAeBKUHU, NpoCMazAaHgUHU U g.p) NPOgyuupaHuU om 20penocoyeHUme MagHUHU, Ca NO-CUAHU
Meguamopu Ha Bb3naAeHue B cpaBHeHue ¢ OMez2a-3 EPA/DHA MacmHume kuceAuHuU om MOpCcku Npou3Xxog.

Mpu NauueHmMU C HanpegHaa popma Ha OHkoAo2U4HO 3aboaaBaHe (IV-mu cmagull), NOgAOXKEHU Ha XuMuomepanust U U3A0KEHU
Ha puck om 3azyba Ha meano, ce NpenopbYBa NpueMa Ha gba2oBepuskHU OMeza-3 MacmHU kuceauHu (EPA uDHA) om1ago 4e
Ha geH 3a pegyuupaHe Ha Bb3naaumeAHume peakyuu, nogobpsBaHe Ha anemuma, npomuBogelicmBue Ha MaAHymMpuyusma u
CbXpaHeHuUe Ha Yucmama meAecHa Maca U MeAECHOMO Me2A0.

Bucok npuem Omeza-3 EPA u DHA MoXke ga ce ocuaypu Ypes koHCcyMauus Ha XxepuHza, guBa cboMza, puba moH, ckyMpusi, capgu-
HU, aHWoa, e3epHa NbCmMbpBa, CynAeMeHmMauusa ¢ MacAO om BogopacAu U pubeHo MacAo Nog popMama Ha XpaHumeAHa gobat-
ka.

Omeza-3 MacmHume kuceAuHu om pacmumeAHu u3mouHuuu (ALA) ca cbc 3HaUUMeEAHO No-HUCka NnoAe3Ha 6uoAo2uYHa akmuB-
HOCM U He Mo2am ga 3aMecmsim noAe3Homo geticmBue Ha OMeza-3 MacmHume kuceAauHu om Mopcku npou3xog (EPA u DHA).

BA>XKHO: Mpu Hakou no-4yBcmBumeAHU xopa npueM Ha Bucoku go3u Hag 12/g Omeza-3 EPA u DHA MacmHu kuceAuHu Ha
2AagHo, MoXke ga npegu3Buka ek pazxaabBauw, epekm. B mo3u caydal BpeMeHHO HaMaaeme go3ama Ha npueMa cnNpsiMo UHgU-
BugyanHama 4yBcmBumeaHocm.

B o606uweHue:

OnmumMaAHOMO CbOMHOWeEHUe Ha MacmHume kuceAauHu mpsbBa ga npegcmaBanBa 25-35% om gHeBHUMe karopulHu Hy>kKgu
Ha op2aHu3Ma B NpUBAU3UMEAHO OpUEHMUPOBBYHU NPoNnopuyuu om 8:4:1Ha OMeza 3 ALA,6 u 9 HeHacumeHU MacmHU KuceAuHu
kbM HacumeHu MacmHu kuceAuHu kbM Omeza-3 EPA/DHA HeHacumeHuU MacmHU KUCEAUHU CbC HYAeB UAU MUHUMaAEH NpUeM Ha
mpaHC-Ma3HUHU.

AeceH HauyuH, no koUmo ga pazAudyuM
omgeAHume BugoBe MacmHuU kuceAauHu e
ye, B crnegcmBue Ha pazauku B8 maxHama
XUMUYHa cmpykmypa, Ha cmalHa meMne-

pamypa HacumeHume MacmHU KUCEeAUHU Henacumeny .
npugobuBam mBbpgo azpesamHo

cbcmosiHue (MacAo, cAaHuHa), gokoakomo

HeHacumeHume MacmHu kuceauHu ca 8

meuyHa ¢opMa (3EXMUH, OAUO, PUBEHO

Macno).TpaHCMasHUHUMe  ca yecmo E‘fggf&ﬂ%in:"jggg“p‘m,
pacmumeAHuU MazHUHU, koumo ca npemu- Omega-6, Omega-9)
Haau npe3 npogbAkumeaHa Bucoka

mepMuUYyHa U/UAU XuMu4yHa obpabomka-

HaAuyHU B MapeapuHa, cHakcoBeme u

yuncoBeme. Omega-3 DHA 1 EPA

TpaHcMazHUHU




NpuemM Ha Boga dacmuH2

BaxkHO e ga ce uzbseBa gexugpamauusma no Bpeme Ha FAagyBaHemo (dacmuHe) Nno Bpeme Ha AeYeHUe CbC XUMU-
npoBexkgaHe Ha NnpPomMuBomMyMOPHO AevyeHue. Aobpama omepaneBmuyHu MegukameHmu He ce npenopbyBa, MbU
xugpamauusa e BaxkHa 3a pegykuusma Ha cmpaHu4yHume kamo kpue puck om pagBumue Ha HegoxpaHBaHe npu
edekmu om AeyeHuemo kamo 2ageHe, cnabocm, 2aaBoboaue, HenpaBuAHO uzNbAHeHUe. EgHU om HaU-Yecmume cmpa-
3anek u ymopa. Cmpememe ce ga npuemame no 6-8 yawu HUYHU edekmu Oom me3u AeyeHua ca b6ezanemumue,
Boga Ha geH (2-3 aumpa). Bkaloueme noBeue xugpamupauwu 2ageHe unoBpbuware. MpakmukyBaHemo Ha ¢pacm Ha poHa
XpaHu B8 guemama cu kamo nAogoBe, 3eAeH4Yyuu, cynu, Ha 2openocoyeHume mokcuyHocmu MoXke ga 3agbAboyu
cokoBe u g.p. OgpaHuyeme kodeuHa u ankoxoaa, koumo HegoxpaHBaHemoO U ga nomeHuupa gonbAHUMEAHama
MO2am ga gexugpamupam m#aAaomo. He vakalme ga oxag- 3agyba Ha meaecHa Maca. lpenopbyBam ce Manku, HO
Heeme, 3a ga nueme Boga. Nuume no Maako Boga nocaegoBa- Yecmu XpaHeHUs paBHOMEPHO pa3npegeAeHU Npe3 gexs,
MeAHO Npe3 ueAus geH. Hoceme 6ymunka Boga cbe cebe cu, kakmo u npueMa Ha aHmueMemuyHU, aHMuauyugHuU U gpyau
3a ga Bu HanoMH# ga ce xugpamupame pegoBHo. AekapcmBa, ¢ koumo ga ce npomuBogelcmBa Ha cmpa-

HUYHUME peakuuu om xumMuomepanusma.

CbH u puluyecka akmuBHocm

CbH

Hapeg ¢ ¢puszuveckusa guckomdpopm u eMOUUOHaAHOMO HanpeXkeHuUe, MHO20 NauyueHmu ce 6opsm ¢ NPOBAEMU CbC CbHA kamo
kowmapu, 6e3CbHUE, CbHeHOCM NPe3 geHs U yMopa. Benpeku moBa, nbAHOUEHHUSI U cnokoeH cbH (7-8 yaca) e om pewaBawio
3HauveHue 3a nauueHmMu ¢ pak, nogaoXkeHU Ha npomuBomyMopHU mepanuu, mbu kamo e kalouoB 3a pyHkuuama Ha uMyHHama
cucmema, Bb3cmaHoBumeAHuMeE NPoUECU Ha MAAOMO, NCUXO-EMOUUOHaAHOMO CbCMOosAHUE Ha 6oAHUME U kavecmBomo uM Ha
>kuBom.

3a ga ce noggbp>ka 3gpaBocAoBeH uupkageH pumbM, e He06XO0guMo ga ce npugbpykame kbM pegoBeH peXkuM Ha CbH CbC
3acnuBaHe u cbby>kgaHe No egHO U Cbulo Bpeme Beceku geH, gopu u B gHume Ha npoBexkgaHe Ha xumuomepanus. KompopmHa-
ma u ycnokosBauwia cpega 3a CbH MOXe ga HanpaBu 3HadumenHa pasauka 8 kasecmBomo Ha CbHA. XAagHama, mMbMHa U muxa
cmas, 3aegHo ¢ kayecmBeH Mampak, Bb32AaBHUUU U cnaAHO 6eAbo Mo2am ga uMam kaloyoBo 3HaveHuUe 3a 3gpaBocAoBHUA ChH.
N36a2B8alme koHcymMauusama Ha aakoxoa, HUKomuH u kodeuH noHe 6 yaca npegu Aa2aHe. i3aazaHemo Ha ekpaHu, kamo cMapm-
dOoHU, mabAaemu UAU meAeBu3op HenocpegcmBeHO Npegu CbH, MOXKe ga nomucHe Npou3zBogcmBomo Ha XOPMOHa Ha CbHS
MEeAaMOHUH U ga 3ampygHuU 3acnuBaHemo.

duzuyecka akmuBHocm

BoaHume cbe 3n0kavecmBeHu 3a60AdBaHus uMam 3aHuUXkeHuU HUBa Ha puludecka akmuBHocm. Om egHa cmpaHa 6e3geticmBu-
€mo U genpecusima, a Om gpyaa AedeHuemo Ha oHkoAroz2u4Hama 6oAecm uMam Cepuo3HU HebrazonpusamHu epekmu Bbpxy
MyckyAHama Maca Ha nauueHma. AaHHU Om MHO20 aHaAu3u npegocmaBsam ybegumenHu gokazameacmBa, ye dulzudeckama
akmuBHocm ce noHacs gobpe u e 6ezonacHa NpU pa3AuYHU cmaguu Ha pak, kakmo u bye nayueHmume ¢ HanpegHaA cmaguu Ha
3a6oAABaHemMoO ca cNOCobHU U Xkeaadam ga ce 3aHuMaBam ¢ puizuvecka getiHocm. MoBuweHama puizuyeckama akmuBHocm e
CcBbp3aHa ¢ noggbprkaHe UAU 3Ha4YUMEAHO N0gobpsABaHe Ha aepobHUA kanauumem, MyckyAHa CuAa, Yyucmama MyckyAHa Maca,
kayecmBomo Ha >kuBom u camovyBcmBuemo Ha nauueHma.

MNpenopbyBam ce:

«  AepobHu ynpaxHeHua kamo pa3xogku Ha yucm Bb3gyx, kapaHe Ha koaeno u gp. Bogsam go HamansaBaHe Ha pucka om ampo-
dusa Ha Myckyaamypama nopagu 6e3gedcmBue.

«  BgonbaHeHue kbM aepobHUMe ynpaxkHeHud ce npenopbyBam UHgUBugyaAuzupaHu cbnpomuBumeAHu ynpaxkHeHud. Taku-
Ba ynparkHeHuUst MO2am ga Cce u3nbAHABam cbc cobcmBeHo meano, kamo kopeMHu npecu U ynpaxkHeHus B no3a naakk,
kakmo u ga BkalouBam u3noA3BaHa Ha AacMUUU C pagAuYHa CbNPoMUBUMEAHa CUAG, gbMBEAU (He MHO20 medkku) UAU Megu-
uuHcka monka u ca no-epekmuBHu 3a nogobpsBaHe Ha MyckyAHama Maca u CuAa Ha 20pHama U goAHama 4acm Ha maAoOmo
8 cpaBHeHue ¢ aepobHUMe ynpa>kHeHuUs.

«  Bcuuku ynpakHeHus mpsbBa ga 6bgam cbobpazeHu ¢ uHguBugyaaHume Bb3morkHocmu, npugpyskaBawume 3a6oasBaHus,
0bWwomo cbCMosiHUe, Buga Ha OHkoAO2UYHOMO 3aboAsBaHe u npoBegeHume onepamuBHU UHMepBeHuuU.

«  Qduguuveckume ynpaxkHeHuUa mpsbBa ga nogcuABam mOHyca Ha op2aHu3Ma U ga nogobpsatam obulomo CbCMOosiHUE Ha
nauueHmume, 6e3 ga npegu3BukBam npekomepHo HamoBapBaHe.

« EguH om Hal-AecHume HauyuHU 3a nocmuzaHe Ha 3gpaBocAoBHa ¢uzudecka akmuBHocm e exkegHeBHOMO XogeHe u
u3noA3BaHemo Ha kpaukoMep 3a cAegeHe Ha pegyamamume.

« TpenopbyBa ce okoro 90 MUHYmMU xogeHe Ha geH, koemo ce paBHaBa cpegHo Ha 7-8 000 kpauyku. XogeHemo om cBos
cmpaHa He mpsbBa ga 6bge ¢ Bucoka uHMeH3uBHOCM, ga He npegu3BukBa yMopa u 3agyx U ga He noBuwaBa nyaca Hag
11S5/MUH.



AonbAHUMEAHU hpenopbku 3a nauueHmu ¢ oHkoAO2UYHU
3aboAfBaHuA Ha XpaHOCMUAaMeAHama cucmeMa

MayueHmu ¢ kapuuHOM Ha 20pHama Yacm Ha XpaHonpoBoga, 2AaBama u wusma

MauueHmume cbe 3A0kadecmBeHo 3aboasaBaHe Ha 2AaBama U wusama Yecmo ugznumBam mpygHOCMU C XPaHEHEMO U NPeaAb-
waHemo Ha xpaHama. [MpenopbuBa ce koHcyMauusa Ha Meka xpaHa uAu “Meka guema’, koasmo ce CbCmou om XpaHu, koumo Mo2am
AECHO ga ce HamayvkBam c Buauua, No-AecHU 3a gbBueHe u npeaabulaHe. Npumep 3a makuBa ca kpexko cBapeHo meco, puba,
alua. Hapsi3aHa Ha cumHO Ha MaAku hapyema xpaHa, HanoeHa cbc NoBeve meyHocm (coc). Meku BapeHu uau koHcepBupaHu
naogoBe u 3eneHuyuu (kapmod, mukBa, 6pokoau, 6aHaH, kpywa, npackoBa u gp.). Ao6pe cBapeHa nacma uAu MakapoHu, gobpe
HaMOKpeHuU CbC meYyHoCM UAU coc. [NacupaHu xpaHu B8 6aeHgep HanpaBeHu Ha nlopema. TeuHo-kawaBu xpaHu kamo kpeM cyna,
cokoBe, npsicHO MAsiko, kpemMoBe, kuceno Maako, nyguHe, weudkoBe, cnagoaeg, CMymu U g.p.

Mpu nepcucmupawu UAU Npogpecupauwlu onaakBaHua om HeBb3MoXkHoCM 3a agekBameH karopueH npuem Ha Meku u meyHo-ka-
waBu xpaHu ce npenopbuBa ocugypsiBaHe Ha Ha3o2acmpaneH gocmbn 3a XpaHeHe Ype3 coHga (mbHka mpb6a NpeMuHaBawa
npe3 Hoca, gocmuzaua cmomMaxa) UAU hocmaBsHe Ha 2acmpocmoMa (mpb6a NpeMuHaBauwia npe3 kopemHama cmeHa ocuaypsi-
Bawa gocmbn go cmomaxa, ¢ kosmo ga ce ocbulecmBu xpaHeHemo.)

NMNauyueHmu c kapuuHoM Ha cmoMaxa u gOoAHama 4Yacm Ha xpaHonpoBoga

AeuyeHuemo Ha paka Ha cmoMaxa U goAHama Yacm Ha XpaHonpoBoga Yecmo u3uckBa onepamuBHomMo npemaxBaHe Ha ueAust
CcmMoMax UAU YacmuyHama cmoMaulHa pe3ekuus. Auncama Ha cmoMax e cBbp3aHa ¢ HeBb3MOXKHOCM 3a NPUEM Ha 20AeMU KOAU-
YecmBa XxpaHa Ha egHO XpaHeHe U pegyuupaHa cCnocobHocm 3a abcopbuus Ha Hakou BumaMuHU U MuHepaAu kamo BumamuH D,
kaayutl u >kenszo uau BumamuH B12, Bogewa go pazBumuemo Ha mexHume geduuumu. Bb3mMoxkHO e ga ugnumame “gbMnuH2
CUHgpOM’, koezamo meyHocmume npeMuHaBam B8 mbHkume yepBa MBbpge 6bP30, NPUYUHABaUkuU cna3Mu, 2ageHe, nogyBaHe Ha
kopema, guapus u 3amalBaHe.

3a ga ce ugbezHam me3u ycAOXKHEHUSs U 3a ga ce ocuaypu agekBameH npueM Ha XpaHa, € He06X0guMo ga Ce NAaHUpam No-Man-
ku u no-yecmu xpaHeHus (6-8 xpaHeHus Ha geH). Mpuema Ha meyHOoCMU ce NpenopbyBa ga e 8 No-Manku koaudecmBa, caeg uau
egHoBpeMeHHO ¢ xpaHeHemo. OzpaHudeme npuema Ha aAkoxoa, kodpeuH, 2agupaHu Hanumku u nukaHmHuU xpaHu. MpocaegsaBau-
me 3a HuBama Ha BumamuH D, kaauuu u >keAaa30 uau BumamMuH B12 ype3 kpbBHU u3caegBaHus U Npu HaAuvue Ha geduuumu ce
obbpHeme kbM AekyBawus Bu Aekap 3a maxHama kopekuus.

NayueHmu c kapuuHoM Ha >kAbYHUME Nbmuw,a u naHkpeaca

Mpu me3u 3a6oasdBaHua Yecmo e HEObXOgUMO XUpypauyHOMOo npemMaxBaHe Ha yacm om naHkpeaca. [MaHkpeacbm e opaaH,
kouimo e omezoBopeH 3a npogykuyusma Ha eH3uMu U bukapboHamu HEOH6XO0gUMU 3a XPaHOCMUAGHEMO Ha XpaHama U Heympaau-
3upaHemo Ha cmoMawHama kuceAuHa. MHo20 om 60oAHUME ¢ kapUUHOM Ha XXKAbYHUME NbMuwa U naHkpeaca ce Hy>kgasam om
NPUEM Ha gonbAHUMEAHU NaHkpeamuyHuU eH3UMHU Npogykmu, koumo ga acucmupam Ha npouecume Ha XpaHOCMUAaHeMo U
ycBosBaHemo Ha xpaHama, ga npeBeHmupam 3a2ybama Ha meaAo U ga koHmpoaupam guckoMmdopma, cBbp3aH ¢ Hegocma-
MbYHOCM Ha NaHkpeamuyHu eH3umMu. Om cbwecmBeHO 3HaYeHUe e ga npueMame me3u eH3uMU € Besko xpaHeHe, 0cobeHo ¢
XpaHa 602ama Ha Ma3HUHU U NpomeuHu (Meco, MAeUYHU Npogykmu) U MHO20 602amume Ha uBpU XpaHu kamo 3bpHeHU kyamy-
pu U cyweHu naogoBe. B npomuBeH cayyal, me3u xpaHu Mo2am ga npegugzBukam guapusa BcaegecmBue om HepazepadkgaHe Ha
npuemume xpaHumeAHu BeulecmBa.

MpenopbyBa ce Npuema Ha EH3UMU C 20AAMO xpaHeHe (600 karopuu) ga 6bge 40,000-50,000 U eguHuuy, a C MaAko xpaHeHe
(300 kanopuu) - 10,000-25,000 U eguHuuu om ogobpeHume eH3umHuU npogykmu CREON®, Pancreaze®, Pertzye® , Viokace® u
Zenpep®.

Bb3MoxkHO e ga e HeobxoguMa kopekuyus Ha gogama om Bawusa AekyBauw, Aekap npu nepcucmeHyus Ha guapudHume onaakBa-
Hus. Mpu gaHHU 3a KUCEAUHU e He0HX0gUMO ga 6bge HagHauYeH aHmuauugeH MegukameHm kamo NEXIUM® uau FAMOTIDIN® om
AekyBawusa Aekap 3a kopekuus Ha cuMnmomamukama.

NMauueHmu c kapuyuHoM Ha ge6eAromo YepBo u pekmym

Xemukoaekmomusma e xupypauyHa npouegypa, kosmo BkalouBa omcmpaHaBaHe Ha yacm om gebearomo vepBo. 3a wacmue, ms
0bukHOBeHO uMa MuHUMaAHO Bb3geucmBue Bbpxy XpaHoCcMuAaHemo. Aebeaomo 4epBo npogbakaBa ga abcopbupa Boga,
enekmpoAumu U XpaHumeAHu BewecmBa om npuemama XpaHama, Bbnpeku moBa npu Hakou xopa Moz2am ga ce cpeulam
no-yecmo koHCMunNauud, guapus, CMoMawHU cnazmu ymopa. Ako 3abeaexkume 3HavumMeAHU NPoMeHuU, koHcyaAmupadme ce ¢
Bawus rekyBauw, Aekap 3a HagHayeHUe Ha cuMNMOMamuyYHa mepanus.

MpenopbyBa ce 3gpaBocAroBHa u banaHCupaHa guema ¢ XxpaHu 602amu Ha Gubpu U aHmMuokcugaHmu kamo AUCMHU 3eAeHYyuU
(cnaHak, MapyAs, MazgaHo3, 6pokoAu), naogoBe (MaHe20, seogu, 6opoBuHkU kbnuHU, Nbnew, nopmokaa, AUMOH, kuBu). Xugpama-
uusma ¢ MHo20 meuyHocmu (Boga, cokoBe uyalioBe) Modke ga NOgNOMOZHEe XpaHOCMUAaHeMOo U ga o6Aekyu cmpaHudHUme
edpekmu kamo 3anek u ymopa. OzpaHuyeme kopeuHa u aAkoxoaa, YepBeHomMo Meco U cyweHume koabacu. MNMpuemMalime MUHU-
MaAHO NpepabomeHu MAeUYHU Npogykmu, 6ozamu Ha kaauut u BumamuH D (kuceno MASKO, NPSICHO CUpEHE).

B nbpBume 1-2 Meceua, caeg onepauusima, mpabBa ga ce 3anoyHe ¢ Meka guema UAu guema ¢ HUcko cbgbpykaHue Ha dubpu,
3a ga no3B0AuU Ha XpaHOCMUAGMEAHamMa cucmeMa ga ce npucnocobu.3bseBatime xpaHume kamo 606, 3eAe,NbAHO3bPHECMU
kyamypu (agku, cemku, oBec), 2agupaHu Hanumku, koumo Mo2am ga npuyuHsam 2a308e U nogyBaHe Ha kopema. B nocregcmBue
MoXke ga ce npeMuHe kbM NbAHOUEHHa U baraHCUpaHa guema fJ9geHemo Ha No-MaAku Nopuuu Npe3 ueAusd geH Moxke ga 6bge
NO-AECHO 3a XpaHOCMUAamMeAHama cucmema.



XpaHumeAHuU gob6aBku

N3noA3BaHemo Ha anmepHamuBHa MeguuuHa U XpaHumeAHume gobaBku e ugkalouumeAHo NoNyAApHO MeXkgy nauueHmume ¢
oHkonozuyHU 3aboAaBaHusd. Cmamucmuyeckume gaHHU codam, Yye NpoueHMbM Ha OHKOBOAHU, koumo u3noA3zB8am aamepHa-
muBHa MeguuuHa u xpaHumeAHu gobaBku, Moxke ga gocmuzHe go 73.1% B Hakou eBponedcku cmpaHu. BaxkHo e ga ce ocb3Hae,
4e Mo3u PeHOMEH e crnegcmBue om HanbAHO HOpMaAHa U o4akBaHa Ncuxo-eMoyuoHaAHa peakyus y nayueHma, 8 onum ga
BbpHe koHmpoa Hag cobcmBeHomo cu 3gpaBe.

OzpomeH npobaeM npegcmaBaaBa moBa, ye 3ab6oreaume AeCHO Mo2am ga ce nogB8egam om xopa 6e3 MeguuuHcko obpa3o8a-
HuUe, npegAazawu daAwuBu Ae4ebHU Nnpakmuku UAU HENOGXOgAWU U HeCMaHgapmuaupaHuU XpaHumeAHu BewecmBa, HeCbo-
6pazeHuU c muna Ha npoBexkgaHama mepanus U Hy>kgume Ha op2aHu3mMa, koumo He camo kpuam puck om kpbecmocaHu peakuuu
€ AekapcmBeHOMO AeYeHUe, HO U MO2am ga Hacbpyam nauueHmume ga uzocmassam ugusao koHBeHyuoHaAHUMeE MeguuuHcku
nogxogu.

XpaHumeAaHume gobaBku e Heobxogumo ga “‘gobaBsm kbM xpaHeHemo” kakmo koauyecmBeHo, maka u kayecmBeHo, kamo
npegocmaBam yAeCHeH HayuH 3a Bucoko koHUeHMpPUpPaH NPUEM Ha NOAE3HU XpaHUmMeAHU BewecmBa.

XpaHumeaHume gobaBku mpabBa ga ce pazaaedkgam kamo cpegcmBo 3a gonbAHUMEAHO 0602amsaBaHe Ha Beve onmuMu3upa-
Ha guema, Npu xopa ¢ NOBUWeHU XpaHUmeAHU Hy>kgu, koumo uznumBam mpygHoCMuU 3a NoCmu2aHe Ha 6araHCUPaHO XpaHeHe
BcaegecmBue om BbHWHU pakmopu.

MNMpuema Ha xpaHumeAHU gobaBku no Bpeme Ha NPoMUBOMYMOPHO AeYeHUe e He0bXO0guUMO ga 6bge nog koHmMpoaa Ha AekyBawus
Aekap.

MNMogxogsawo BpeMe 3a npueM Ha koHUeHMpuUpaHuUmMe xpaHumeaHu BewecmBa yecmo e B nepuoga Ha Bb3cmaHoBABaHe 8 gHUMe
Mexkgy kypcoBeme Ha npomuBomyMOpPHO AeYEHUE - N0 MO3U Ha4UH Ce MUHUMU3Upa pucka om kpbcmocaHu peakuyuu.

XT - Xumuomepanus

XT XT

KoHueHmpauua (M2/A)

1 3 AHu 21 23 31

Om cbwecmBeHo 3HaveHuUe e ga ce u3bazBa npuema Ha go3u Hag MakcuMaAHO gonycmumMume gHeBHU
koauyecmBa Ha BewecmBama (cBpbxgogupaHemo), kakmo U pa3auyHU XpaHUmeAHu BewecmBa koumo
Ca CUAHU U YMepeHU MogyAamopu Ha eH3uMume om cemedcmBomo Ha CYP450 kamo cok om
epelingpym, >kbam kaHmapuoH, 3namHuk (xugpacmuc), komewku Hokbm, MemucmuHoB

nunep (kaBa-kaBa), kpamoM, exuHaues, uepBeHa gemeauHa (trifolium pratense), Aatika, caagHuk
(>keHcko 6uae) u g.p, mbl kamo kpusim Bucok puck om npeguaBukBaHe Ha cmpaHuYHa peakuusi
AekapcmBeHume AeveHus.

MpaBuAHO U3NbAHEHaMa XPaHUMeAHa cynaeMeHmauusa nog Aekapcku koHmpoa, gonpuHacs 3a kopekuusma Ha XxpaHumeAHU
geduuumu, yckopeHume npouecu Ha Bb3cmaHoBaBaHe u npomuBogelcmBa Ha HegoxpaHBaHemo, yMopama, 6e3anemumue,
2ageHe, HeBoAHama 3a2yba Ha meAeCHa Maca U MHO20 gpyau 4Yecmo cpewaHu mokcuyHocmu no Bpeme Ha oHkoAro2uyHume
AeYeHUS.

M3noA3BaHemo Ha xpaHumeAHume gobaBku Ha Prima Sanitas no Bpeme Ha npomuBomyMopHa mepanus € He06XoguMo ga 6bge
Cbob6pazeHo cnpsMo cxemama Bu Ha AedyeHue U pucka om pazBumue Ha MaaHympuuusi (HegoxpaHBaHe). Monumalme Bawus
AekyBaul Aekap gaau cme nogxogawu 3a npoBesxkgaHe Ha PexkuM Prima Sanitas.



Pe>kuM Prima Sanitas
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1 MepumenaHa AbXkuua (30 2)

Kog 3a omcmbnka:

Pe>kuma npegcmaBasaBa e>kegHeBeH npueM Ha xpaHumeAHume go6aBku B nocoueHume go3u:

Prima Sanitas AHmuokcugaHmu: 3 kanc./geH

Prima Sanitas Ome2a-3 EPA/DHA: 3 kanc./geH

Prima Sanitas MpomeuH/I'aymaMuH: 1 MepumenHa Abxkuua om 30 2
Prima Sanitas NMpo6uomuk/Mpe6uomuk: 1kanc./geH

Prima Sanitas
Antioxidants:

MNMogxogsaw, npu ymMopa
cBbp3aHa c paka; 2ageHe u
noBpbuwaHe cBbp3aHu C
XumMuomepanus.
AonpuHaca 3a pegykuus Ha
okcugamuBeH cmpec u
Bb3narumenHu peakuuu;
npebuomuyHa CmMuMyAauus
Ha cCmoMawHOo-4peBHUS
MUKpOBUOM.

Prima Sanitas
Probiotics + Prebiotic:

MogxogsAw, npu gucbuo3za B
cAregcmBue om
aHMuéuomuYHU U
NPOMUBOMYMOPHU AEYEHUS.
AonpuHacs 3a pegykuusa Ha
guapus u 3anek cBbp3aHu
XumMuomepanus; pegykuus
Ha onopmMioHUCMUYHU
uHdekuuu;
CMOMaWHO-4YpeBHU
Bb3naAeHuUs u nogobpeHama
UMYHHa pyHKuUs.

Prima Sanitas
Omega-3 EPA/DHA Oil:

MogxogsAw, npu aHopekcus,
kaxekcusi u 3anek.
AonpuHaca 3a pegykuus Ha
XPOHUYHOMO
8b3narumenHue u
Bb3narumenHu Mapkepu,
NOgoBpeHUe Ha AUNUGHUS
NPOPUA;
xenamonpomekuus;
CbpgeyHo-CcbgoBo 3gpabe,
npeBeHuuama Ha
nepudepHa HeBponamus
CcBbp3zaHa ¢ xuMuomepanus

|
1

Prima Sanitas
Protein and Glutamine:

Mogxogaw, npu 3azy6a Ha
yucma MyckyAHa Maca u
enekmpoAaumu.

AonpuHaca 3a akmuBauus
Ha aHaboAHU npouecu B
ckeanemHama Myckyaamypa;
nogobpeHama Ha UMyHHa
dyHkuus; BbzcmaHoBsBaHe
Ha crmomMawHo-4peBHa
AU2aBuua; nogobpeHus
6eAmbyeH npueM.

AapsaBaMe 5% om Bcaka npogark6a 3a 6AazomBopumeaHocm!



LlukAuyHOCmM Ha mepanus U ¥ XpaHumenu gobasku

npueM Ha XxpaHumeAHuU go6aBku
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