MCXPAHA KAO BUTAH ®AKTOP Y bOPBU NMPOTUB UHDEKLIUIA

JAYAKE UMYHUTETA KO, AELLE

34paBa UCXpaHa je Temesb Usrpagrbe Aobpor umyHuteta.llpumeHOM HEKOZIMKO CaBeTa MOXKeTe
NONPUHETU jayakby MMYHOT CUCTEMA UM TaKO OCUTYpPaTH 3alITUTY 04, MUKPOOPraHM3ama
(supyca,6akTepuja,r/buBMLA) KOjU MOTY HEFaTUBHO YTULATM Ha 34paB/be Baller AeTeTa.

1. OCUTYPAJTE BALLEM AETETY JOBOJ/bHO CHA

OcMM WITO yTHUYE Ha NCUXUYKK U GU3NYKKM pa3BOj AeTeTa, oaroBapajyha KoAMUMHa CHa NoOMaXke
M KO OAprKaBakba 34paB/ba U Kog oabpaHe oa nHdeKumja.J/low caH MoXKe CMakbUTU OTNOPHOCT
opraHvsma.

2.NA3SUTE HA YHOC TEYHOCTU

MobpuHUTe ce Aa Balle geTe Y CBAKOAHEBHOj UCXPAHU YHOCU A0BOJbHY KOJIMYMHY TEYHOCTU Y
061Ky BoAe, Mneka unm ceexe LeheHnx BohHUx cokoBa 6oratmx BUTaMMHMMA. U3beraBajte
nuha ca BUCOKOM caaprkajem wehepa.

3.YPABHOTEXEHA UCXPAHA

YpaBHOTEXKEHA MCXpPaHa OCUIYPaBa jaKk U 34paB MMYHOOLWKK cucTem. HyTpUTUBHM HeaocTaum
mory nosehaTtu oceT/bUBOCT Ha BUpYce 1 bakTepuje.HamnpHULEe Koje AonpuHoce jadatkby
UMYHWUTETA Cy :NIMMYH, 6aHaHe, 6opoBHMLA, rpejndpyT, 6enn NyK, LPHU NYK, Napaaajs,
6poKONN, KpOMNUP, LWaprapena,TMKBULE U MaxyHapke. OBe HAMUPHULLE UMajy BUCOK CaapIKaj
BMTaMWHa, MMHEpPana, eH3MMa M aHTUOKCHUAAHaca Koju jadajy umyHuteT.lpenopydyje ce u
YHOLWEHE HapaHLacTor nospha Koje caap»kun KapoTeHoMAe Koju NOACTUYY MMYHOJIOLWKN CUCTEM
Ha cTBaparbe 6ennx KpBHUX 3pHaLa.

4.PEAYKYITE YHOC LUEREPA U TPULLKAJTTULA

KoH3ymupame wehepa cmamyje 6poj 1 dyHKLMjy 6enmx KpBHUX 3pHaLLa Koje nomarky y 6opbu
NPOTUB pa3HUX MHPeKUMja, a noBehaBajy ePpUKACHOCT UMYHOOLKOT CUCTEMA.YMECTO
npou3BoAa ca BUCOKOM yaeniom wehepa noHyauTe Balwem getety Bohe nav um Hanpasute
BOhHM joryprT.

5.40B6PE MACTH

[Oeua Tpeba fa yHoce u ogpeheHy KoNnYnHy HesacMheHUx MacHUX KUCeNnHa Kako bu octana
3apaBa.OHe genyjy Ha jayarbe MMyHUTETa noBehatbem aKTUBHOCTM Henmx KPBHUX 3pHauUa, a y3
TO LWTWTE TE/I0 TOKOM peaKumje Ha MHbekunjy. MHore BpcTe pube (TyHa, 10coc..) NPUPOAHO cy



6orate omera 3 MacHUM KucennHama. [ipyrm nssop omera 3 je 1 naHeHo ysbe.EceHunjanHe
MACHE KMCeMHe 3aCTyn/beHe Cy U y opallacTMm NJI040BUMA NONYT JIELWHMKA M Opaxa.

6.BUTAMWUHU U MUHEPANTU
HajsHa4ajHUju BUTAaMUHM 33 HAL UMYHU cucTem cy BuTamuun L, 4 m E.

ButamuH L, genyje Kao aHTMOKCUAAHC ,y4ecTByje y CTBapakby KosareHa,uma BennKy yaory y
pagy UMYHOT CUCTEMA, a AOMPUHOCK U CMatbely YMOpPa M UcLUpn/beHocTu.Bohe 1 nosphe Koje
CaZlp’KM HajBuwwe BUTAMMHA L : nMmyH, nomopaHya, rpejndpyT, KK, 6pycHuua, 6opoBHULa,
ManuHe, KynuHe, 6pokosn,NpoKesb, Kapdno, NnanpuKa, cnaHah m Kynyc.

ButamuH [] HacTaje noA yTuuajem cyHuUa, a Uma ra vy nanasoj pubu. IMyHoONOLWKM cucTem ce
He MoXKe akTMBMpaTH 6e3 HeroBor NPUCYCTBa, U TO je jeAHA 04 OCHOBHMUX QyHKLMja OBOT
BUTamMMHa.HaMMUpHMLE KOje HajBMLIE cagpiKe OBaj BUTAMUH cy:puba, maeko ca sehum
NPOLEHTOM MacCTH, jaja, nevyypke n oboraheHe Kutapuue.

BuTamuH E je BaXKaH aHTUMOKCUAAHC KOju AOMNPUHOCK jauyatby MMYHUTETA Ko, Aele.HamupHuue
6orate BUTaMMHOM E cy:MacnmMHOBO y/be, CYHLLOKPET, KNKUPUKK, Bagem, napaaajs, bpokonu,
cnaHah, Kpomnup, aBokaao u byHaesa.

LnHK nosehaBa npousBoamy 6enmnx KpBHUX 3pHaLa Koje ce 6ope NnpoTus MHbeKumja.Hajb6osbu
N3BOPW LIMHKA CYy MOPCKM NI0A0BU,roBeAMHa, jaja, MIEKO U MaxyHapKe.

CeneH Takohe nosehasa nponssogry 6enmx KpBHUX 3pHaLa. Hajbosbu N3BOp ceneHa cy:TyHa,
Xutapuue,nosphe,MHTErpasHM NUpUHay,cup,6eno nunehe meco, ceMeHKe CyHLUOKpeTa, 6enu
NYK 1 6pasunacku opax.

7.U3BETABAJTE HENOTPEBHE AHTUBUOTUKE

[aHac ce geum npenucyjy BeanKe KoNMYMHe aHTMBMOTMKA Koje Mory 0cnabuTv UMyHU cucTem
[leTeTa, ann U U3rpasmT OTNOPHOCT HA CaM feK.

8.PEKPEALMIA N BOPABAK HA CBEXXEM BA3YXY

YMmepeHa GpM3nUYKa aKTMBHOCT NOACTMYE NPOU3BOAHY BENnxX KpBHUX 3pHaLA, a bopaBak Ha
CBE)KEM Ba3AyXy jaya MMyHWUTET ZeTeTa.

HyTpuuymoHucra
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