HAMWPHULE KOJE JAYAJY UMYHUTET U WUTUTE O41 BUPYCA

Kako 61 cmo 0jayaniv Hall opraHM3am M NOMOr/IM My Aa ce cam u3bopu ca naToreHnma Koju

Bpebajy ca CBMX CTpaHa MOPaMO 43 BOAMMO pavyyHa 0 HAMUPHMLLAMA KOje YHOCMMO.

1.

3.

BEJIU NNYK- ima BeINKY JIEKOBUTY BPEAHOCT - aHTUOAKTPU]CKO, aHTUBUPYCHO U
aHTUI/BUBMYHO AejcTBo.Tpebano 61 aa byae obaBesaH cacTojak CBMX BpPCTa jesia U
canata. Kopuctute ra y CMpoBOM CTaky, LWITO Make YCUTHEHOT jep ce TaKo Hajsulle
nckopuiwhasajy Herosa 61aroTBoOpHa CBOjCTBa.

NAMNPUKA,CEH®,PEH-TomaKy lydere N3 HOCa U CMakbyjy 3anylwere. ManpuKa je
6orata ButTammHom LL na uma ynory y nosehemry oTnopHOCTH opraHmnama. CeHd je

oA nYaH nssop benaHyeBuHa n ceneHa, fobap je nsop BuTammHa E, marHesujyma,
reoxha n ¢ocdopa. MUma cHa*KHO aHTMOAKTEPMjCKO M aHTUKAHLLEPOreHOo AejCcTBO,
HapPO4YUTO Ha ManurHa obosbera AUrecTUBHOT TPaKTa. PeH MHOMM CBPCTaBajy y
npupogHe nekose.boraT je BUTamMuHOM Ll , KOju Ham je y ce30HM Npexnaga 1 Bupyca u
Te KaKo noTpebaH. PeH cagprKu U rnKo3ua, ryTaMuH, FYKO3Y, Kanujym, Kucenm
cyndat, eTepUYHA y/ba U CUHUTPUH, KOjuU My gaje cneundunyaH mupuc 1 ykyc. lenyje Kao
aHTMOaKTPUjCcKM areHc, nobosbluaBa Bapeke U Ancakbe, CMatbyje KPBHU NPUTUCAK U
NnoAcTMyYe MMYHUTET.PeJOBHMM KOH3YMMPatbeM PEHA aKTUBMPAMO Hall MMYHU CUCTEM,
Koju je Hawa oabpaHa oa cBux BpcTa bonectu.M3oTmounjaHaT y peHy he noACTakKHYTU
aKTMBAUM]jy jadyarba Haler MMyHOr cuMcTema M nobosbliat Npounssoary 6ennx KpBHUX
3pHaua 4mjm 6poj 3aBucK og, 6poja cnoboaHUx paanKana.

HYMBWUP-Herosa nekoBuTa cBojcTBa cy bpojHa. Kopuctu ce npoTtms ynana, 3a obnore
NPOTMB OTOKa, MPOTUB FPYEBA, 38 CMatbere 60na Kog, KOWTaHUX U MUWKhHUX
npob6aema Kao LWTO je apTPUTMC, Kao NPEBEHTMBA NPOTUB NpPexaaje U 3a CMUPUBaHe
Kalsba, javyarbe MMyHUTeTa, NobosbluaBa LMPKYAaLUNjy U CnpeYyaBa HacTajakbe yrpylaka
KpPBW, AeN0TBOPAH je IeK MPOTUB MUFPEeHe 1 NPOTMB rpuna. hymbup ce moxke
KOH3YMMPaTW CBAKOr AaHa Of CBEXKET Yaja, NPEKO cMpyna 3a Npexaany U eHepreTckor
HanWTKa, Na cBe 40 Cyne ca waprapenom n hymobnpom-oBaj cacTojak MOXKeTe KOPUCTUTH
Ha BMLIE HauMHa 1 cBaku Nyt he jennma gati nocebHy apomy Kojy he Te Bonetn y3
KOMbOUMHaLMjy Apyrux yKyca.

Yaj oa hymbupa u numyHa

3a npunpmy oBor Yaja noTpbHM cy Bam cnepehu cactojum:

-Hhymbup

-NIMMYH

-mef,



Mpunpema:

bymbup onepute M o/byLITUTE,Q 3aTUM MU3PeEHZAjTe 3a jeaHY KadeHy Kawwuuumuy. hymbup

CTaBuTE y WO/bULY U NpenuTe ca 244 K/bydane Boge. Cayekajte 5 MUH. Na npoueauTte yaj

Kako 6u oagojunm hymoup. JIumyH 1 mea, AoaajTe no *Kesbu.

4,

YAJEBU-Tonao 4aj 3acnaheH ca meaomM M3a3MBa 3HOjeHE LWTO je Aeo Tepanuje y
CTakbMMa Kao LWITO je npexnaga. Yajesu cy 60ratm aHTUOKCMAAHCUMMA KOjU cnpedyasajy u
ybnaxasajy cumntome npexnaage.llpenopydyjy ce yajeBu of, Kamuaumue, Xxmbuckyca,
30Be 1 cn. Yajesu 3a ybnaxkaBarbe Kalsba cy 6enm cnes n Anmna, a OHM Koju ONaKLIaBajy
MCKalW/baBakbe Cy jaropyeBmHa u BokBMLa.

ME[L-CepcTaBa ce y NpUPOLHY. BUCOKO BpeAHYy M /N1aKko CBap/bMBY XPaHY Koja mocne
y3yMaka AUPEKTHO y/ia3n y KpPBOTOK. CagpKuM cBe eceHunjasiHe amuHOKucenuHe, 37
MUHepanHux maTepuja, ButammHe bl, B2, B3, b12, U, A, K, E,donHy Kucpenuny,
OpraHcKe KWCenuHe, apomaTMyHe maTepuje, MNOSIEHOBA 3pHa, anKanouge, O6u/bHe
aHTMONOTMKe, dMTOXOPMOHE M ap. [Be TpehuHe mepa umHe wehepu, NPBEHCTBEHO
rNyKo3a u GpyKTO3a LWTO ra YMHU UaeanHUM N3BOPOM EHepPruje.

CBaKOAHEBHM YHOC mMeda KoA geue nobosbliaBa HUXOB PacT M pasBoj, aau M jauya
OTNOPHOCT npema WHPekuujama. [Ldete Hehe umaTM npobnema ca aHemujom
HeAOCTaTKOM eHepruje, YecTUM BPOHXMTUCOM MAKM 3aTBOpPOM. YHOC mepa Tpeba aa
NoyHe O NpBe roAMHE, HWMKAKO paHuje. Y MNoyeTKy ce Aaje jedaH rpam mena Ha
KMA0orpam TenecHe mace, nogesbeHo y 2-3 gose. HakoH Tora ce AeTe npatu HEKO/IMKO
[aHa M YKONMKO Hema peaKkuuja WU HeXKe/beHWX MPOMEHa MOXe Ce MOCTeneHo
nosehaBaTu go3a.

BuTaH je HauuH y3umamwa mega !

Y3uma ce ApBEHOM KAlMKOM HMKAKO meTanHom 36or okcupauuje. Hajbosbe ra je
PacTBOPUTKM Y TONNOj BOAM, MNEKY UM Yajy (HUKAKO BPEO HanuTak) ga He 6u nsrybmo
XparuBe cacTojke. KOH3yMMpaTH ra yjyTpy Ha npasaH cTomak . AKO ce y3umMa AUPEKTHO,
Tpeba ra 3a4pKaTh y yCTMMA Aa ce NoNaKo pacTana, He ogmMax NporyTaTu.

CokoBu og, Boha u nospha-lMpupogHn ueheHn cokosu og Boha u nospha cagprke
3HaYajHe KonMuMHe BMTamMHa Ll , 6eTa KapoTeHa M MWHEPANHUX MaTepuja Koje
nosehaBajy OTNOPHOCT opraHM3ma npema MHoekumjama. lMpenopydyje ce AMMyHaaa,
COK 0, MOMOpaHLle, rpejna, jabyke, waprapene, LBekae n cnaHaha.

HytpuuymnoHucra

JeneHa Jepotnh



