[1paBUIHA UCXPaAHA —
JaBHO34pPaBCTBEHU ACNEKTU U HOBE
npenopyke



Cpbuja 2019. — npeceK cTama

cTparkmBame 34paB/ba CTaHOBHMWTBA Penybanke
Cpbuje (2019)

2019. roamnHe y Cpbujn:
— 40,5% HOopMmanHO yxpartbeHOor CTaHOBHMULLITBA cTapujer oA 15
roguHa,

— 57,1% npekomepHO yxparbeHOo, 04 Kojux je npearojasHux 36,3%
n rojasHmx 20,8%

MopacTt yaena rojasHe geue (7 po 14 roguHa) y Cpbujuy
2019 y ogHOCY Ha pe3yAaTaTe NpeTXoAHUX UCTPAXKUBaAHA
/2019. - 10,5%/ /2013.-4,9%/ /2006. - 2,6%/



HoBe K/byuyHe npenopyKe 3a UcxXpaHy

Y cBaKOM XMBOTHOM 106y NpPakTUKOBaTK 34paBe obpacue ucxpaHe.

Y ncxpaHu ynotpebsbaBaTtu ,HammpHuue borate HyTpujeHTUMA",
Houxosy ynotpeby npunarogutny cnagy ca IMMHUM U KYATYPO/IOLLKMUM
CKNOHOCTMMA, Kao U PUHAHCUjCKUM moryhHocTMMma.

YHOC XpaH/bMBUX MaTepmja Tpeba 3a40B0/bUTU ynioTpebom
»HaMUpPHMLA boratnx HyTpmnjeHTMMa“. MoTpebaH eHepreTCKM yHOC He
Tpeba npeKopauunTu.

OrpaHnuymnTe YHOC XpaHe boraTte goaatum wehepuma, 3acnheHnm
MacTUMa U HaTpujymom. OrpaHuumnTe yHOC anikoxonHux nuha.

,HeKa cBaku 3an0raj npasu pasnuky!“



KakBe HamunpHuue onabpatun y
MCXPaHN?

Harnacak je Ha KBanurtety, Tj. HYTPUTUBHOM CaprKajy
HaMUpPHULUA

(

Onpepenute ce 3a ,HamupHuue borate HyTpujeHTUMa":
— CajpXXe BUTaMUHEe, MUHepane u apyre BarkHe HYTpUjeHTe

— nmajy mano gopartux wehepa, 3acnheHux mactu U HaTpujyma
(KyxmnrbCcKe conmn)

Mpumepun: sBohe, nosphe, *KuUtapuue Lenor 3pHa, *}KUBUHCKA
meca, puba, jaja, MaxyHapKe, opalwacTty NJ1o40BU U CA.

N He 3abopaBute — npunpemute ob6pokK 6e3, nan ca mano
nopatmnx wehepa, 3acnheHmnx mactun Nan HaTpujyma



34paB obpa3sal ncxpaHe

* 3apaB 0bpasal, UcxpaHe yK/byyyje:

HyTpujeHTMMma 6orate HamupHuue
Cse npenopy4yeHe rpyne HammMpHuuUa
NcxpaHy Yy OKBUpMMa eHepreTckux (Kanopujckux) notpeba

* [lpenopyyeHe rpyne HAMUPHULA:

Mosphe: pa3HOBPCHO (3eN1€HO, LPBEHO, MaxyHapKe, CKPOOHO, 0CTano),
Hajbosbe CBEXKE NN KYBaHO

Bohe: Hajb6osbe cBexe. MiceKaHO UM McnacMpaHo YMECTO COKOBA.

*urapuue: y Hajmarbe %2 YHOCa onpeaennTe ce 3a NPOU3BOAE O, *KUTapuua
uenor 3pHa (HNp. MHTerpaaHu xneb, TecTeHMHa, NMPMUHaY, OBCEHa Kalla)

N3Bopu npoTtemnHa: onpeaennte ce 3a busbKe borate NnpoTeMHMMA
(MaxyHapKe, opaluacTe NAoA0BeE), NUAETUHY, pUby 1 jaja. OrpaHNYnTE YHOC
LPBEHUX Meca U MecHuUx npepahesunHa.

Vba: onpeaenvTe ce 3a XpaHy Koja caapKu HezacuheHe macHe KucenuHe
(MacnnMHOBO M CYHLLOKPETOBO y/be, puba, opallacti NA0A0BU), OrpaHNYmUTE
YHOC XpaHe Koja cafpu 3acuheHe macHe KucenmHe (UpBeHa meca, macnad,).

Mne4yHn nponsBoau: onpeaennTe ce 3a MEKO, jorypT U CUP Ca HUCKUM
cagpXajemM mneyHe macTu.



LLITa orpaHNYnNTM y NCXpaHn?

* [locTapajTte ce aa orpaHM4YmUTE YHOC :

— [Oopatux wehepa: wehep Koju ce npupoaHo Hanasny sohy nau
MNIEKY He cMmaTpa ce agoaatum wehepom.

* MMpumepun cy cnaTkm cupynu, mea, 3acnahusaum, cmehum n 6enun wehep

— 3acuheHux mactu: 3acuheHe mMacTu ce NPBEHCTBEHO Hasase 'y
HaMMPHULLAMA XKUBOTUHCKOT MOpeK/a

— Harpujyma: npBeHCTBEHO Ce YHOCU KPO3 KYyXUHCKY €O (HaTpujym
xnopua). Mamun Aeo yHoca 0aAHOCK ce Ha Kao NpUpoaHo
NPUCYTaH HaTPUjyM Yy XpaHu, BehrnHa yHoca noTnye o, conu
foaaTte y npouecy MHAYCTPUjCKe npepase Uan npunpeme xpaHe



