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AHpapejeBa npuya

.yeek cam umao ocehaj 0a cee padum kako mpeba. TpeHUpPAO cam
aKmueHo, 6pojao kasopuje u mpyouo ce da jedem ,,4ucmo”, Moja ucxpaHa
je yesek 6una 6ozcama npomeuHuma: huseha npca, cgexu cup,
npomeuHCKU wiejkosu nocsie mepemade.”

buo cam cueypaH: llpomeuHu = 2padusHU Mamepujas. Buwe npomeuHa =
gulle eHepeauje U jayu UMYyHU cucmem.
AU my je noyesna Moja AUYHA KaMAcmMpoga:

* Ymop: y 16 yacoea cam 6U0 nomnyHO ucypnseeH. Hukakea Ko/nu4YuHa
py4yka 602amoe npomeuHUMa Huje Moa/a 0a Me u3sy4ye u3 oee ,,kome”.

» TexuHa: Kum02pamMu cy HegeposamHo ChoOpo Hecmajanu ynpkoc ceuMm
Mojum Hanopuma y mepemaru. Ocehasna caMm ce kao 0a Mu ce meso Opxcu
3a MacHohy kao 0a je cknaduwmu 3a ypHe 0aHe.

* IMyHUmMem: ceaka npex/nada y KaHyeaapuju uau 'y epmuhy — ja cam je
dobujasna. CmasHo cam ce ocehana ,Ha usuyu”.

buo cam 6ecHa. Paduo cam cee WMo cy MU GumHec 2ypyu u
HympuyuoHucmu npenopy4yuau. Mucauo cam 0a je npobsiem Mof
mMemab60o/1u3am uau Moja 1eHocm.

Cee 0o OaHa kada Mmu je jedaH no3HamMu Jsekap, Koju padu y obaacmu
HympuyuoHe buoxemuje, 06jacHUo Ha heaujckoM HUBOY:

.,Baw npobnem Huje wma jedeme. [Ipobnem je y mome wma He
ancopbyjeme. Baw npomeuH je eenuxku 670K Koju eawe merno,
ocnabsmeHo cmpecom, mMopa Oa obpahyje camuma. Tpowu euuwe
eHepauje Ha HE2080 eapere He20 wmo npuma. [lokywaeame da
usz2paoume kyhy, anu eawe henuje Hukaoa He dobujajy mamepujane
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Ha epeme. )Xueume y cmary ,,henujckoe dyzaa”.

To je buo Moj mpeHymak jacHohe. Cxeamuo cam 0a je dasare hpomeuHa
meny HO KOHBEHYUOHA/NGH HOYUH KOO C1arke hucma u3 Mockee y
Bnadusocmok newke. Cnopo je, HeepUKACHO U 30XmMesa O02POMHY
KOAIUYUHY eHepauje.

Tpaxcuo cam Ha4yuH 0a 06e36eduM mpeHymHy UCXpaHy, 3a06unasehu
npoyec sapera U NOMpPOWFrsY eHepauje nose3aHy ca eaperbeM. Tpaxuo
cam ,npepabpukosaHe naHesne” 30 onopasak, a He cupose ,yuzne’...




3apob/beHnUum epe ,,eHepreTckor agepuuymrta”

byanMO nckpeHn. TpownTe HOBaL, Yy TepeTaHW. TpyauTe ce Aa jejeTte
»34PaBo" - NNEeTUHY, CBEeXN C1p, MPOTEeNHCKe WwejkoBe. YnHUTe cBe Aa
bucTe cBOM Teny obesbeannn rpaheBrHCKeE MaTepujane.

ANV Ha Kpajy AaHa, 1 jarbe CTe ucuprisbeHn. 3rnegate ctapuvje Hero
LITO 6UCTe Xenenn. Baw nMyHn cnctem oTkasyje. A Balla TEXMHA Kao
Aa je 3arnaB/beHa ynpkoc CBMM BalUMM Hanopuma.

3a wTa?
3aTOo WTO BaLle Tesio XUBWU Y CTaky ,hennjckor ayra“.

3awTo je ,HopManHu NpoTenH" npecnop?

CBaka henvja y Bawem Teny — 6uno Aa je y Bawloj Koxwu, muimhrma
NN UMYHOM CUCTEMY — CacToju ce of nentuha, KpaTkuMX JlaHaua
aMUHOKMcenmMHa. Mentngnm cy T Koju o0baB/bajy MOCA0: OHU Cy
O4rOBOPHN 3a CUTHaNM3aumjy, onopasak U GyHKLVOHNCaHE.

[a bucte pobunu nentuge, KOH3yMMpaTte npoTemHe (Meco, jaja, cojy).
Anun eBo Npobnema:

1.4yr NyT: NpoTenH je BeNUKN N C/I0XeH MoJsiekyn. Bawem Tteny cy
NoTpebHW caTu, NyHO eHepruje 1 MHOro eH3rMa Aa ra pasrpasm Ha
MaJsie yectmue — aMMUHOKNCesnHe.,

2.Tybutak eHeprunje: Bapere 3axTeBa OrPOMHY KONUUYMHY eHepruje.
EHepruja Kojy nokywiaBaTe fa Jgobujete ce MpBO TPOWMU Ha
npepaay xpaHe.

3.Hucka epukacHoOCT: Ha kpajy, o4 100 r KOH3YyMMpPAHWNX MPOTENHa,
camo 20-30% ce 6p30 M edpumkacHoO arcopbyje. OcTaTak nocraje
oTnag,.




EBO BaLuer npaBor npo6sema:

JajeTe cBOM Teny ,rpagnBHe 610KkoBe” (NpoTenHe), ann Teno je TOANKO
NCLUPM/BEHO Ja UX He MoXe UCnopyynTtun Ha rpagunvwte (henwje).
henvje cy rnagHe. He Mory ce came nonpasuTty, 60puTu NpoOTVB
BYpYyca U caropesaTu MacTu.

To ce Ha3mBa ,cnop MeTabonusam”, ,XPOHWYHWM ymMoOp“ M ,MNpepaHo
cTapere”.

MpectaHnTe Aa XpaHUTe cBOje Teno ,uurnama“. Bpeme je ga my
AaTte ,npedabpukoBaHe naHene".

HajycnewHmnju /myam n cucTeMy Ha CBETY YBeK Tpaxe Hajbpxun u
HajanpPeKTHNjK NyT. M CMO ra NpoHaLUNM Aa XpaHu Balle henunje.

He Tpeba Bam camo ,KoHcTpykumja“. MNotpebaH Bam je BUI npeso3
XpaH/bUBUX MaTepuja — CUCTEM UCMOPYKE KOju 3a061nasm AUrecTusHM

caobpahaj n foBoan MaTepujane ANPEKTHO Ha HIXOBO O4peanLuTe.

NMpeactaB/bamo WHIEDA HUCKOMoOneKynapHu cojuH nentug,.
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TajHa nenTuaa: AupeKTHa ancopnuuja 6e3 ontepehewa
AUrecTUBHOI cUcTeMa

Whieda HuckoOMoONiekynapHuM COjUH nenTtuj je Ball K/byd 3a bHosbe
3apaB/mbe. To Huje camMo npoTenmH. To je crnipeMHa 3a ynoTtpeoby,
BNCOKOTEXHOJIOWLKA WCXpaHa Koja pellaBa npobnem ancopnunje y
CaMmOM V3BOpY.

1. TajHa ,,HACKe MONleKy/iCKe Te)XXUHe": AupeKTHa ancopnyuja
LLITa ra unHu gpyravmnjum? BennyrHa.

Y3MaMO BUWCOKOKBANUTETHW COjUH NPOTEeUH W, MyTeM eH3VMCKe
XUAPONM3e, pasnaxemMo ra Ha MUKPOCKOMNCKe nentuge masne
MOJieKky/icke TeXurHe. To cy naHuu o caMo 2-6 aMUHOKKUCenHa.

OBO je K/by4yHoO:

* HopMmanHuy npoteuHW (4yrv naHUW) 3axTeBajy cate pasrpagwe y
xenyuy.

« MMenTngn mane Monekyncke TexmHe cy TONVMKO Manu Aa ce 6p30
ancopobyjy Kpo3 UpeBHY C/Iy30KOXY, FOTOBO AMPEKTHO, 6e3 ayror
npoueca BapeHa. He 3axTeBajy Aa/be Bapere.

Bawl pe3ynTtaT: MCXpaHa M onopaBaK Mounkwy oamax. [lobujate
98% Kkopuctn 6e3 rybsberwba eHepruje. To je kao nnahawe QR
KOAOM YMeCTO YeKkama y peay y 6aHum.

2. KomnneTHa ucxpaHa 6e3 He)ke/beHMX epekaTa

Coja je jeaviHn mn3BOp OWBHUX MPOTEVHA KOju Ce MO XPaH/bUBO]
BPeAHOCTV MOXe TMOopeAnTU Ca >XUBOTUHCKUM MPOTEUHUMA, jep
CaApPXKn CBUX AeBeT eceHUMjaNHVNX aMUHOKUCeNVHA.

Mehytnm, coja wnma penytauvjy noBe3aHy Ca XOPMOHCKUM
npobneMmrima. Mu cMo ce rno3abasuivi OBUM. Y HaLLeM MPOn3BOAY:




» bes xonecrepona: uncta NCxpaHa 3a Balle KpBHe CyzoBe.

o bes 3acmheHux macTu: zeanHo 3a MeTabo3am.

e MHManaH cagp>kaj nsodpnaBoHa: Halla TexHoONOrMja obpase
elMMUHNLLE BehVHY KOMIMOHEHTU KOje MOry n3a3saTyi XOPMOHCKe
npobsneme, octaB/bajyh camMo 4YUCTY N OBUONOLWIKN aAKTUBHY
nenTuaHy Mmatpuuy.

He KynyjeTe camo npoTeuHe. Ynaxxete y MakKCUMasnHy UCXpPaHy
6p30 n epmkKkacHo — 6e3 KomMmnpomumca.




Tpu cTy6a mohu: WiTa ce AewlaBa YHYTpa

Kaga nentngmn mane mosekyncke texmHe yhy y KpBOTOK, OHU Ce He
camo ,Hakyrsbajy”. OHU aKkTBMpajy Tpn MohHa ¢ur3nosoLKa npoweca
KOju enMmnHULWY Baw ,hennjckn ayr” jeAHUM NOTe30M.

Cty6 1: ,,AHTNOKCNAATUBHM WUTUT" — eNMMUHaLUVja cTapera

CnobogHn paavkanu cy henujcku ,0TnagHn npomnsBoan” Koju CTanHo
Hanazajy Bawe henwvje, y3pokyjyhv ynany n ctapere. Balue Teno ctapwu
KaZa BULLE He MOXe a eIMMUHMLLE OBe OCTaTke.

« MentnaHn edekat: CojUHM NenTUAN Mane MOJieKy/icke TexXVHe
noceayjy jaka aHTMOKCMAATMBHA CBOjCTBa. Bexy ce 3a cnobogHe
pagukane n 6p30 UX HeyTpanuLly.

» Baw pesyntat: cnopuje ctapere henuja. Mobos/bLLIAHO CTarkbe KOXe
(Beha enactuyHOCT, Marwe 6opa M npobnemMa ca NUrMeHTaLujoMm).
[NMoBehaHa ykynHa otnopHocTt henvja. He camo fa vsrnegate 6o/be —
60/be PyHKLMOHMLLETE.,

CTy6 2: ,MeTabonuukm pectapt’ — peakTuUBaLMuja caropeBatba
MacTu

Balw mMeTabonmsam ce ycnopaBa He 3aTO LUTO CTe fiewUn, Beh 3aTo WTo
cy Bawe hennje HeyxpaweHe W CUCTEM Mpenasn y pexum
,CKNagmITera Mactn” ga 6u npexmseo.

« Perynaymja nununga: lentngn akTUBHO Y4YecTBYyjy Yy perynaumjm
MeTabonmsma mactun. Ctygmje ykasyjy 4a CojuHmM nentmnan mory nomohu
y CMakewy nouwer” xonectepona (J14J71) wn Tpurnmuepuga, AOK
NCTOBPEeMeHO MOACTUYY pasrpasmy v eiMMnHaLnjy MacTu.

« Bawl pe3ynTtar: KOHTpPONa TexuHe 6e3 eKCTpeMHUX orpaHuyera. He
camMo Ja rybute TexXunHy — penporpammpare cBoje Tesio Aa KOPWUCTU
eHeprujy ymecTo ja je CKIaauvLTu.,




Cty6 3: ,myHunTeT Kao TBphaBa” — 3awuTnTa 04, CBUX NPETHN

Balu MMyHM cUCTeM je Kao BOjcka. AKO je HeyXxpahseH, rybu cBaky 6uUTKy.
[lenTnan HUCY caMo XpaH/blBe MaTepuje - OHW Cy CUTHANHU MOIeKY NN
Koju roBope nmyHuUM hennjama: ,AkTnsupajte cel!”

* myHomopgynauuja: CojuHu nenTtuan noap>KaBajy PyHKUUjY
nmyHux henmja n nomaxy teny ga epmKacHo pearyje Ha BUpyce
n ynane. OHM noAcTMYy onopaBak HakKoH 6onectn, nospesa wm
MHTEeH3MBHEe Pn3nNUKe aKTUBHOCTMN.

« Baw pesyntat: noBehaH wvmyHuUTeT U BuUTanHocTt. Mame
npexnaga. bp>xn onopaBak HakoH BeX6awa. Bulue eHepruje m
BUTA/IHOCTH, Ca CMatbeheM XPOHUYHOT YMopa.




TpaHcdopmaymja N KOHAYHO eIMMUHUCakbe pU3MKa
7 mep/suBux pesynTtaTta Koje hete nckycnuTm

Ako cBakogHeBHO y3mate WHIEDA HrckoMonekynapHW CojuH NenTua,
Buaeherte n ocetnTtun criegehe npomMeHe:

1.Bule eHepruje: enMMuHauunja nonogHeBHe MNOCMNAHOCTU WU
XpPOHMYHOr ymMopa. CTtabumnHa WM ypaBHOTe)XeHa eHepruja
TOKOM Lefior gaHa.

2.Mo6osbLuaHa AUrecTuBHa $dyHKUMja: noap>xasa
raCTpOMHTeCTUHANHN TpaKT, 6naro uunwhewe ©M 60y
pPeaoBHOCT, jep NPpOU3BOA He 3aXTeBa , TelwKy" aurecTujy.

3.3apaBuja KoXXa M Koca: CTUMYy/NMLLE CUHTe3y KonareHa u
npy>xa aHTUOKCUAAHTHY 3awTuTty, npomoBuwyhu uspuhy
KOXXY U jauy, CjajHnjy Kocy.

4. Hmxn KpPBHUA npuTuUcak: nenTnaum nocepyjy
AaHTUXVNEPTEH3MBHA CBOjcTBa (MOMaXy y CMameky KPBHOr
npuTUCKa), noap>xaBajyhu kapgnoBackynapHo 3gpasibe.

5.JacHuje pasmuubake: nobosswaHn hennjckm metabonmsam
no6osbliaBa ncxpaHy mosra, nosehasajyhun KoHueHTpauwnjy n
$okyc.

6.Bp>X1n onopaBaK: HeonxoAaH HaKOH TPeHWHra, nospeaa Mnu
nepuoaa MHTEH3MBHOTI cTpeca.

7.MpaBn edekaT MNPOTUB CTapekwa: ycnopaBakwe npoueca
cTapewa He camo no usrneay, seh n Ha henmnjckom HUBOY.

Xajae pa ogroBopymo Ha Hajuewha nutawa: ,Coja? A MO nnm
XOpMOHU?"

To je NnernTMMHO NTake — 1 Nnokasyje 4a cte 406po MHPOPMUCAHN.

oaroBop: KOpuctTumMo BuUcoko npeuviwheHn v dpepmeHTUCaAHU
COjVH NPOTEUNH.




e Mopekno: rapaHTyjeMo Aa cMpoBuHa Huje F'MO.

o TexHosioruja: npouec ayb6oke xmaponmse Koju TpaHcpopmmiue
npoTtevH y nentuae enuMmuHuwle BehuHy d¢uToecTporeHa
(nzodpnaBoHa) KoOju Mory wusasBaTU 3a6pMHYTOCT, Kao W
noTeHUuwnjasHe anepreHe.

e Ywucroha: lobujate 4ynCT, 6MONOLLKN aKTUBaAH NenTug - He
CojuHy nacty. OBO je TexHosowKM pasBujeHa henunjcka
ncxpaHa, paduHuMcaHa pga 6u ce yKNOHUNE HenoTpebHe
KomnoHeHTe. [peactaB/ma jeaaH o[ Haj6esbepaHumjux,
HajuncTnjux n Haj6p>xe aenyjyhux obnvka nentunga Koju cy
AOCTYMHW.

LleHa HeEaKTUBHOCTU: XPOHUYHA ANCPYHKLMja

HacTtaBak ocnatbaHa Ha KOHBEHLMOHAIHE MpoTeriHe 3Ha4M HacTaBak
xusoTtay ,henmjckom gyry”.

OBO Bac KoLUTa:

« bauawbe HOBLA: Ha CcyrJieMeHTe W 5leKoBe KOoju ce nowue
ancopb6yijy.

e Pacunamwe eHepruvje: cBakor pgaHa paaute ca 60% cBor
KanauuTeTa, nponywTtajyhun npunvke.

e Ws3ryébmeHo 3papaB/be: yb6p3aHO cTapewe U cnabsmene
TeNleCHUX cucTema.

MoxxeTe HacTaBUTU Aa TPOLNTe BpeMe 1 HoBaw, neyehn cumnToMe —
NN @ MHBEeCTMpaTe y KOpeH CBOr 34paB/ba: henunjcky ncxpany.
WHIEDA HunckomosekynapHu CojuH nenTtug Huje nykcys. To je
HeonxoJjaH anaT 3a cBakoray 21. BeKy KO XMBW NOJ CTPeCoM, Xenu Aa
KOHTPOJIVLLE CBOjY TEXUHY, U3rneja maahe 1 ojaya MyHUTeT.




NcKycTBa KOpUCHUKaA

34paBo CBMMa, Xesena bux aa
noAenvm CBoje MuLL/beHe Kao
MamMa ® Moj cvH 1mMa 28 rognHa,
CKenTunyaH je.

3340610 je xeMmnjcke ornekoTnHe
Ha pasHVM AenoBrMa Tena —
NocebHO Ha HOorama — Aok je
CUMao LeMeHT.

[lBa AaHa je nMao jake 60n0Be;
MOTI/I0 Ce BUAETW KOJIMKO je
oneKoTMHa buna 036u/bHa.

Y3eo0 je kecnuy ¥ nentmnja.
Peakumnja je 6una TpeHyTHa.
OTOK je TPeHYTHO HecTao, paHe cy
noyene Aa 3apacrtajy, 6on ce

CMaH M0, HeroBo onLuTe CTakbe ce
nob6osbLUano nta,.

[MloueTak je 6MO gobap = Xajae Aa
HaCTaBMMO Aa PyLUMMO
cTepeoTtune
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McKycTBa KOPUCHUKA

34ApaBo npujatemsu!

3oBeM ce MapuHa, mam 49 rognHa.
HefaBHO cam kynnna cebu aktmeaTop henwnja
N HEKOJIIKO YJI0XaKa.

[Mloyena cam fa ncTpaxyjem rnponsesoje 3a
34paB/be. TOKOM npoLusie rognHe, HUBO
wehepa y KpBU MU je KOHCTAHTHO BUCOK -y
npoceky n3mehy 6 n 6,5. Mucnnm ga jowws ysek
HUje anjabeTec, anm oUnrnesHo je
npeavjabertec.

Y3nmana camMm nentna ABa AaHa,
pasymeBajyhuv Hberose KOpUCTU, anvi He Ny
NOTMNYHOCTU HeroBo cneunduyHo gejcteo. U
[Ba y3acTornHa AaHa, HMBO Lehepa y KpBY MU
ce BPaTMO y HOpMany: jyde je 61o 5, jytpoc
5,2.

Kaga cam jyye mepwuna n sugena 5, Mmcanna
cam Ja raykomeTtap He pagu. Anm gaHac cam
BrAena 5,2 n Mmcinm Aa je To HauvH Ha Kojun
nenTng aenyje.

doTorpadwuja npukasyje Mojy onTy aHannsy
KpBU 1 ¢oTorpadujy mepemrsa wehepa
rnykoMeTpom Koz kyhe.




McKycTBa KOPUCHUKA

© PeueHsunja cojuHux nentmnaa: Kaga
caM ra Kynwuna, fana camMm ra CBoMm oLy jep
MMa CpYaHMxX Npobsiema N CBakOAHEBHO
y3nma nekose. CBako feTe xenu ga My
poaunTesb byay 34paBwn.

[Moyeo je aa ra y3mma, maja 6es

eHTy3njasMma — npasu je CKenTuK <

|
Kaaa cam oTuLiia Aa ra nocetm, NnMTao

caM ra Aa nm y3rma CojuH nenTtua.
Oarosopwuna je ca Aa 1 pekao MU je aa
ra, HAKOH LUTO je NoYeo Aa ra ysrma,
Ccpuie BuLLe Huje 6onieno 3a Tpu AaHa.
CxBaTuna caM TO NOMasIo Kao Lwany, anu
je pekao Aa Huje y3nmao nekoBe 3a cpue
HeKO/INKO fAaHa.

He moxeTe 3aMncanTn Mojy pagocT —
6una cam Tako cpehHa. U xenum ga ce
3axBanvM CBOM MEHTOpPY LUTO MU je
PeKao 3a 0Baj MOCAO0 ¢ x ac a

TyjaHa TapbajeBa




McKycTBa KOPUCHUKA

< [lperneg nentnga Mmane
MOJ1IeKY/ICKe TeXUNHe

[lennm cBoje pesyntarte kopuwhera
nenTunja masie MoJsekyncke TexmnHe,
Jyye cam Kynuna nakoBake N ogMax
ra npobana — jeAHOCTABHO je
HeBepoBaTaH!

[Mocne 30 MMHYTa, oceTnNa caM Hanet
cHare n eHepruje Briie Huje
6110 Tpara ymopa HUTK Xesbe 4a
cefuM NI NerHem '

Ocehana cam ce OKpen/beHO U
OCBEXEHO, Kao Moc/ie Tylpama
To je jegHOCTaBHO KOCMUYKo!!!l 4 &

.
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HunHa JlopodejeBa




McKycTBa KOPUCHUKA

© [Nperneg cojuHux nentunaa: Moj
MyX je 2017. roamnHe noyeo za ryou
rnac. MoABprHyT je 6pojHUM
TeCcTOBVMa TOKOM JyXer nepuoaa,
anu HUWTa HKje npoHaheHo. 2020.
roanHe, Kasa My ce CTake
NoropLwano, KOHTakTUpaam cMo
creumnjanmncty n TectoBsu cy
HacTaB/beHW. Hawa hepka ra je
O/lBena Ko cneumnjanncre,

XUTHO je npebayeH y OHKOJIOLLIKY
60/1HMUY. 3axBasbyjyhu HaLwoj hepkuy,
KOHA4YHO je NpoLlao notpedHe
TecToBe 1 6p30 je NnpUM/beH. Moj MyX
je NOABPrHyYT paguoTtepanuijn u,
NCTOBPEMEHO, Y3MMao je nentuae
KOje HaM je npenopy4unna AHa
AnekcaHgpoBHa 1. XBana bory,
n3berny cmo onepauymjy. Casa mMoj
MY>X paju.

Mpunjatemsn, xajae Aa ce 6pUHEMO O
cebun. lNMpobajTe cBe WTO je
npenopyyeHo — HewTo he cnrypHo
nomohu. Xennm Bam 34pasibe,
3/paB/be 1 jOLLU 3JpaB/ba.

Hatanunja




McKycTBa KOPUCHUKA

Mpernes cojuHUX onMronenTnaa:
Yum ce He oceham fo6po, ogmax
y3riMaM nentuje.

1-2 Kecuue ToOKoM 2-3 aaHa — U
CUMNTOMW Mpexnage uav rpyna ce
3HaTHO ybnaxasajy.

Kaga cam nmao KoBuj, BEpPOBao Cam
caMo nenTnAvMa jep cy 7O
aMUHOKVCeNHe Koje ANPEKTHO
ynase y henwvje, na ce teno ogmax
ornopas/ba.

He y31mam Hukakse nekose X

[AVBHO je LWTO KOMMaHnja 1Ma Tako
jeAVHCTBEH MPOVI3BOA « »

Bepa CumoHOBa YnaH-Yae




