CpeansemMHOMoOpCKaTa AueTa: Moaen 3a
3apaBe

Tepcute HaunH ga nogoOpute 31paBeTo U 6marononydnero cu? Hama Hyxna 1a Tbpcure
[OBEYE, OTKOJKOTO CPEAN3EMHOMOPCKATA ANETA, MOJEIN 32 ONTUMAIIHO 37PaBe.

Ta3u noka3aHa Hay4yHO XpaHHUTEIHA CXEMa Ce € [I0Ka3aa, 4e OCUTypsBa MHOXKECTBO IIOJI3H, OT
HaMaJIIBaHC HAa pUCKa OT XPOHUYHU 3a00J1sIBaHUsA A0 IPOABJDKUTCIHOCT HA ) KUBOTA.
OCHOBHHUTE KOMIIOHEHTH Ha Ta3u AUCTa BKIIIOYBAT CBCKU INIOJOBE U 3CJICHYYI W, HECJIO3BPHECTU
XpaHHu, XpaCTH KaTo pI/I6a U NITULA U 3APpaBOCIIOBHU Ma3HUHU KAaTO 3C€XTHH.

Kato mpuemeTe TO3M HaYMH Ha KUBOT, MOJKETE JIa 0YaKBAaTE MOJOOPEHHS B ChPICUYHO-CHIOBOTO
3/lpaBe, KOHTPOJI Ha TErJIOTO, KOTHUTUBHA (YHKIMS U 0010 KaueCTBO HA AKUBOTA.

3a 1a BBBEJETE CPEIM3EMHOMOPCKATA IUETa B €XKEJHEBUETO CH, ce POKyCHpaiTe BbPXY
BKJIFOYBAHCTO HA TC3U XPAHUTCIIHU XPaHU, KaTO OrpaHUvdaBaTe 06pa60T€HI/ITe XpaHu U
no0aBEHUTE 3axapHu.

OcBen TOBA, CTPEMETE CC€ KbM PCI0OBHA (i)I/ISI/I‘-IeCKa AKTUBHOCT U IMPAKTHKU HA OCH3HATO
XpaHEeHe.

C aKIeHTHT CH BBPXY 3PABOCIOBHU CHCTAaBKHU M OaTaHCUPAHU XpaHEHUs, CPEIU3EMHOMOpCKaTa
JIMeTa He € TIPOCTO BPEMEHHO pelleHHe, & YCTOWYUB HAuMH 32 XpaHeHEe Ha TSJIOTO CH 3a ST
KHUBOT.

KnrouoBute komnoHeHTn Ha CpeanseMHOMOpCKaTa
AveTta

Hckare na 3HaeTe KIIOYOBUTE KOMIIOHEHTH Ha cpean3eMHoMopckara nuera? [lpurorsere ce 3a
H3KyleHue!

CpenmzeMHOMOpCKATa TMeTa € M3BECTHA ChC CBOMTE TMOJI3HU 3a 3/IpAaBETO U € Omiia n3ciieBana
00cToiiHo. Ts ce chCTOM OCHOBHO OT XpaHH OT PAaCTHTEINICH IMPOU3XO0/I, KaTO TUIOJIOBE,
3€JICHUYYIIH, IIeJIO3bPHECTH XpaHu, 0000BHU KYJITYPH U SAKH. MacIMHOBOTO Macjo € OCHOBHHSAT
M3TOYHUK Ha Ma3HUHU B Ta3M JIMETa, 3aMEHSAWKH JAPYrd HE3IpaBU Ma3HUHU KaTO MacCjo WU
MaprapuH.

OcBeH TOBa, B yMEPECHH KOJIMUECTBA CE€ BKJIFOYBAT prba W MTHUIIA, JOKATO KOHCYMAIUsATa Ha
YEpPBEHO MECO € OrpaHnyeHa. MIIeYHUTE MTPOTYKTH KaTO CUPEHE M HOTYPT C€ KOHCYMHPAT B
ymepeHu nopuuu. CBeXH NOAINPaBKU U MOJIPABKU CE U3MOJ3BaT 3a 3alpaBsHE HA SICTUATA
BMECTO COJI.

Ta3u auera chio NPEenopbUBa peIoBHA PU3NYECKa AKTUBHOCT U aKIEHTHPA BBPXY
HacJaXJIaBaHETO HAa XpaHaTa CbC CEMEMCTBO M MPHUATEIN. MHOXKECTBO U3CIICIBAHUS ITOKA3BaT,
4e CJICIBAHETO Ha CPEIM3EMHOMOPCKATA UETa MOXE Ja IOBE/IE 10 HaMaJIeH PUCK OT ChPCYHO-
ChJIOBH 3a00JIIBaHUs, ONPEICIICHH BUIOBE paK U JIopu OoJiecTTa Ha AnmxaiiMep. 3aio He
onurare? TsmoTo Bu 11e BU Onarogapu!

3ApaBOC/NIOBHUTE NOJI3M OT CpeAM3eMHOMOpcCKaTa
Aneta

[Tornesere ce B M300MIMETO OT H3KYylIaBally BKYCOBC U SIPKHU NBCTOBC Ha TO3U KYJIMHAPCH
Ha4YMWH Ha XXHUBOT, KOCTO MOXXC da JOBCIC 10 3a0€IIeKUTEITHO HOI[O6peHI/Ie Ha 06IJ_IOT0



6narononyune. Cpen3eMHOMOpPCKATa AUeTa € U3ClIeABaHa U3YEePIaTeIHO U MOCTOSIHHO JIOKa3Ba
MHO>KECTBO II0JI3U 32 3[IPaABETO.

To3u HaunH Ha XpaHeHe, Oorar Ha IJI0I0BE, 3€JIEHYYIH, 1IEJIOCHA JKUTHULIA, JIEa, SAKH,
CEMEHa, 3eXTHH U puba, € CBbp3aH ¢ HaMaJIeH PUCK OT XPOHUYHM 3a00JIsIBAHUSI KATO ChPJEUHO -
CHJIOBH 3a00JISIBAaHUSI, HHCYIT, TUI 2 AUa0eT U HAKOM BUIOBe pak. OCBEH TOBa U3CIEIBAHUSATA
[I0OKa3BaT, Y€ CJIEIBAHETO HAa CPEIN3EMHOMOpPCKATa JUETa MOXKeE J1a IOMOTHE 3a [0100psiBaHe Ha
KOTHUTHBHATa (QYHKIUS ¥ HaMAJIIBaHE HAa PHCKA OT BH3PAcTOBO O0YCIOBEH 00€3yMsIBaHE.
N300unmero oT aHTHOKCUAAHTH, OTKPUTH B Ta3W IUETA, MOXKeE Jla IOTIPHHECE 32 HEWHUTE
3alIUTHU €PEeKTH CPEelly 3anajieHne U OKCUIaTuBeH cTpec. OCBEH TOBa, BKIIOYBAHETO HA
3/IpaBOCJIOBHU Ma3HUHM OT 3€XTHUH U SIIKM ITIOMara 3a MoAbp»KaHeTo Ha ONTUMAaJIHU HUBA Ha
XOJIECTEPOJL.

Karo a0, npuemaneTo Ha cpeAM3eMHOMOpPCKaTa JUeTa MOXKe /1a ObJie BKYCEH Ha4uMH JIa Ce
MOJAKPEIHN BaIIETO 3jpaBe U OJaronoryyue.

CbBeTu 3a BKIOUBaHe Ha CpeguseMHOMOpcCKaTa guerta
B eXXeAHeBMNeTo BU

EnwH necen HaYMH J1a 3aIT0OYHETE J1a BKIIIOYBATE CPeM3EMHOMOPCKATa TUeTa BHB BaIllvs
KHBOTEH CTHJI € J1a T0OaBUTE MOBEYE IJI0I0BE, 3EICHUYIIH, IIETI03bPHECTH XPaHU H
3ApaBOCIIOBHU MAa3HWHU KbM BallIUTE XPaHCHUS. Teszn Tpynu XpaHu €Ca OCHOBAaTa Ha
CpEAN3CMHOMOPCKATa JUE€TA U OCUTYPABAT HIMPOK CIICKTHP OT XPAHUTCIIHU BCIICCTBA U IOJI3HU
3a 37IpaBeTo.

3a na 3armoyvHeTe, ONUTaTe 1a 3aMeHUTE 00padOTEHUTE 3aKyCKH C TIPECHH III0Z0BE HITH
3eJIeHYyIi. MOsKeTe ChINO Taka Ja BKIIOUYHUTE TIOBEUE IIeTI03bPHECTH XPAaHH BbB BaIlIUTE
XpaHEHMsI, KaTo U30epeTe MeT03bPHECT X0 WK TacTa BMecTo paduHupanu onmuu. OCBeH
TOBa, (hoKycHpaiiTe ce BbpXy KOHCYMHUPAHETO Ha 3/IpaBOCIOBHU Ma3HHHU KaTO 3€XTHH, KU H
aBOKAJI0 BMECTO HACHTEHH WJIM TPAHC MAa3HHUHHU.

Jlpyr chBET € Jja yBeIU4HTe IpueMa Ha MOPCKH JapoBse. Prba kaTo choMra, capeiu U TOH ca
Ooratu Ha oMera-3 MacTHH KHCEJIMHHU, KOUTO Ca CBbP3aHU ChC 3[JPaBETO HA CHPIETO.

Haxpasi, He 3a0paBsiiite 3a moanpaskute! Cpeau3eMHOMOpPCKATa JqUETa MoauepTaBa
M3II0JI3BAHETO HA apOMATHH TOJIIPABKU KaTO 0a3WIIMK, PUTaH, YeChH U KypKyMa, KOUTO MOTaT
1a ToI00PSIT BKyca Ha BAIIUTE SICTUS, KATO MPEIOCTABSAT JOITBIHATEIIHH TTOJI3H 32 3[[PaBETO.
Kato mocreneHHO BbBEXAATE Te3U MPOMECHU B XPaHUTEIHUTE CH HABUIIH, JIECHO MOXKETE J1a
preMeTe MPUHIUIIATE Ha CPeIU3EMHOMOPCKATa JUeTa U JIa TIoA00pHuTe 00IIOTO CH 31IpaBe.

3aKksnrouyeHue

B 3aKIIFOYCHUEC, CPEANZCMHOMOPCKATA JUCTA CIIYKHU KATO IMMOXBAJICH MOJACI 34 ITOAOBbPKAHC Ha
I[O6p0 3ApaBe. Heitnute 0CHOBHM KOMIIOHCHTH, KOMTO BK/IIFOYBAT H300UJINE OT I1J1040BEC,
3CJICHYYIH, HCIO3bPHCCTH XpAHU, HUCKO CbABPIKAHUC HA MA3HUHU NNPOTCHUHHU U 3IpaBOCIIOBHU
MAa3HUHHU KaTO 3CXTHUH, Ca CBbpP3daHU C MHOXKCCTBO IT0JI3H 3a 3/IpaBCTO.

H3cnenpanusara MoACKa3Bar, Y€ CJICABAHCTO HA Ta3W AUECTA MOXKE J1d HAMAJIA pUCKaA OT
CbpACYHO-CHAOBHU 3360J’I$IBaHI/I$I, HAKOW BUAOBC paK U KOTHUTUBCH JACTrpajalius. IIpe3
BKIIFOYBAHETO HA CPCAUZEMHOMOPCKUTE SICTUSA B CKCAHCBHUETO CU U HpaBeﬁKH OCB3HATH
XPaHUTCIIHA I/I360pI/I, MOXKETC na HO)IO6pI/ITe O6IJ_IOTO CH 6J1arononyrme " Ja C€ HaCjdaJuTC Ha
BKYCCH U XpaHUTCJICH HAYMH Ha XPAHCHC.
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