[MO4 JIYIOM

Yawa mena
NTE NyHO

3HaAba

[N4yenapcTBo, /bybaB UM BU3HUC?

CaBeT 3a noyeTHuKe: HabaBuTe Tpu 10 neT
KOLIHWMLA W A0CTa CTPyYHe nuTepatype,
paguTe y N4enmmaLllMa MCKYCHUX N4Yenapa,

MOMaXxUTe UM M CKYr/bajTe 3HarE,
Tako heTte 1 BW jefHOr aHa noctatu
BELTN Yy OBOM 3aHaTy

ckopo he nponehe, Ha
pafocT CBUX, @ Hapo4K-
TO OHUX KOjU NMajy He-
KM CBOj X061 y npupoau:
WweTHe, NIaHnHapeme,
rajerbe Boha... unu nyena.
3apapa on npou3Boatbe Mesa,
mneva, nponosnuca, cee yewhe
ce NoMUKbE Kao Jiern n3Bop Aoaat-
HUX NpKUXoaa, Na Ko MMa BUKeHAU-
Ly UM XKMBM Ha ceny, eTo npase
NpuIVKe 1 Aa 3arnoyHe jeaHo Nieno
3aHUMate.

MHoru y oBoj rpaHv Buge v npu-
JIMKY 32 3anoL/baBake Unm bapem
[onyHCKo 3aHuMarse: Cpbuja nma
60sbe TepeHe U MpUpoaHe ycrioBe 3a
M4yenapcTBO Of MHOTUX EBPOMCKUX

Cpbuje

KAKO DELUJE
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Buterna kiselina je prirodni proizvod crevne
mikroflore. Predstavlja izvor energije crevnog
epitela. Nedostatak buterne kiseline izaziva
brojne tegobe gastrointestinalnog trakta.

Poposby6 )KusaamHosuh,
npeacenHuk Caesesa
nyenapckux opraHusaumja

3emarba, MPUHOCU MO KOLIHWLM CY
Behu, a I3BO3MMO MHOTO Makbe He-
ro wro 6ucmo mornu. MNpasu, KBa-
NUTEeTaH Me[, je CKyrn Ha CBETCKOM
TPXKWLTY, LiekeHa poba, kako 6v pe-
K1, y 6oratum 3emsbama Kao LUTo
¢y, peunmo, Hemaykannu JanaH. MNa
WwTa Yyekatu, yckopo he barpem no-
4eTu Ja LBETA, Xajae Aa NocTaB/ba-
MO KOLUHMLIE M LIEAVMO MEL...

EBo jeaHor npumepa Koju nH-
cnupuwe. Cynpy>kHuum Mununua
1 3opaH Kosaueswuh cy mehy Haj-
nosHatujum nyenapuma y Cpbu-
ju, ctanHa agpeca um je y lpou-
KOj, FAe UMajy NOroHe 1 nHuje 3a
nakoBatbe, anv Behu aeo roguHe
npoBoAe ca nyesama no TepeHu-

PRVI IZBOR U RESAVANJU TEGOBA
KOD SINDROMA RAZDRAZLJIVIH CREVA (IBS)

®oto'HeHan HerosaHosuh

Ma 3a nawy y uctoqHoj Cpbujn,
oko KyuyeBa v Hhepaana ga 6u ce
y pYrom feny ces3oHe npecenuam
y Oennbnatcky newyapy.

3a BpeMe neTwer pacnycra
npuapy>xyje um ce 1 hUXoBo Tpoje
neule, nge hepke 1 CMH cTapocTu
on13 no 17 roguHa, na KoBavyesu-
hun koju ce Tokom roamHe 11 nyta
cene Ha pa3nnynTe fiokaLmje yBek
3a cob0oM BYKy M Tpu kamn-kyhu-
ue, 3a cebe, geuy n rocrte.

—Y nyenapcTBy caM Hallao CBOj
Mup, Behu 1eo roamHe NpoBoaMM
y MPUPOAN 1 TO MU je HajBaXKHuUje.
Mmao cam cpehe aa v cynpyra Bo-
11 0Baj NOCAO0, jOL Npe Hero Wwro

CMO Ce yro3Haiv v oHa je umana p P

| HRONICNIH UPALNIH STANJA CREVA
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Kako nocratu nyenap

JenaH o HajOCHOBHMjMX CaBeTa Kako MCKOPUCTUTY BULwak cnoboga- |
HOr BpemeHa 3a OHe KOj/ Xesle fa MocTaHy nYenapu 4ao je uHxe- .
tbep fopaH Yaxkapauh, nctnayhi aa je cBakom noveTHuKy y npeoj ¢
rOAMHW HajBaXkKHMje Aa MMa Nyenapa MeHTopa Koju he My aBatu »
caBeTe. Tako Ce CTUYe UCKYCTBO, ocnobaha cTpaxa o4 nyena, a 3a .
Taj KOpak ynpaBo je cafa NpaBo Bpeme. AKO TaKBa Capaitba noyHe ¢
y MapTy Uav anpuny, Ctapuju n4yenap 6v noYeTHUKY MOKIOHMO je-
[laH [0 ABa poja, Na bu ce rogvHa 3asplunia ca JennM UCKYCTBOM
1 COMCTBEHUM MYENNHAKOM. .
I 1ok poj ModKe fa ce Ao6Uje M Ha MOKIIOH, KOWHWLY MIaav nyenap
Mopa caMm aa 06e36ean. Of BuLIe TUMOBA, HajloOroAHvje cy Tako- |
3BaHe [anaH bnatose 1 JTaHrcTpoT PyTOBE KOWHMLE, HajnakLwe cy ¢
3a paf, oMoryhasajy HecMeTaHO MPe3uM/baBatbe U 13y3eTHO jaka .
ApywTBa y Bpeme b6arpemose nalle. LieHe KowHuua kpehy ce oko ¢
40 po 50 eBpa, MOry UX 1 CaMu M4elapy HarnpaBUTL ako Cy BUYHU o
CTONapCKOM 3aHaTy, 0K paMoBe, 360 NpeUnsHOCTV Tpeba npeny- .
CTUTU NpaBuM MajcTopuma. Ko xohe, Moxe onpemy Habasutuuny °
creumnjanM3oBaHUM NpoaaBHULAMA, KO Xohe npeBuLle fa ywream «
MOXKE 1 [1a CE MPeBapw, jep MoSI0BHE KOLIHMLE MOTy GUTV MOTeHLM- .
janHn n3eop 3apase, MOXaa Cy 3aTo 1 A0CMENe Ha npoaajy, jepjey ¢
FbMMa OO0 A0 MOMOpa nyena. .
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Y Cp6uju nma oko ABaHaeCT Xxusbaja nyenapa
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Martunue

Y Cpbuiju je 3acTyrsbeHa Kparb-
CKa paca n4ena, Koja je npu-
naroheHa 0BOM MPOCTOpPY K
npesvMIbyje ca MaloM MNoTPo-
WHOM xpaHe. Nobosbliarbem
paca n4yena, nytem cenekuuje
Ha mpuHoce, 6aBe ce LeHTpu
3a ograjarke Matuua. Koa Hac
ce npouseeae npeko 20.000
Matuua roaniutbe (mayc mMatu-
Lie KOje NYenapu camu oaraje),
aLleHa jeaHe matuue je y Bpea-
HOCTW Ba Knnorpama Meja y
manonpoaaju. Pojesu ce mory
HabaBUTX Ha BYLLE HA4MHa, a
jeaHo of KX je Aa Ha HEKOM
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Y nyenapctso nyenutbaky Lobunjete KowHu-
ce mopa Ly Ca M4enHbMM APYLITBOM. Y
ynasutu OBOM C/yyajy Hajbosbe je oa-
onpesHo, Jy4nUTU Ce 3a Habaeky y paHO
Ao ycnexa nponehe. HabaBka NakeTHNX
je pyr nyt pojeBa je HajbpXXn 1 HajnakLwm

Ha4uH, pojeBu ce HabaBsbajy
nocne rnaBHe nalle Kaja ce
6e3 npobnema Moxxe 0ay3eTn
BULIAK Nyena.
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KowHuue u 6aBuna ce nyenap-
CTBOM MaKo je 3aBpLunia Meamum-
Hy — Ka>ke 30paH, Yyuvja je cTpyka
LUMBUIHO Ba34yXOMnoBCTBO.

Kao aBapeceTwecToroamwmbm
mnaavh 1992. roamHe nobwo je

npyMamsbUBY MOCNOBHY MOHYAY fa
one y KaHany v pna ce 6aBu Basay-
XOMJIOBCTBOM, /v je 0CTao npmBp-
>KEH CBOjUM KOWHMUama. JaHac y
CB0j0j NopoanyHoj mpmm Koaue-
BuhK NnponsBoae Mea, Miey, no-
NeH, Npononuc, kpeme 3a imue 1
Apyre pa3He NpounsBoae, noceayjy
XACAI ceptudukat u capabyjy ca
npojaBHMLLaMa 3paBe XpaHe.

Mape He nomaxy yBeK

—Y Cpbujn nma oKo ABaHaecCT Xu-
Jbajia nyenapa, a of Tora HewWwTo

4 BULIE 04 OCaM Xusbada y41akbeHo

jey CaBe3 nyenapckux opraHmsa-
Lja — Kaxke eH npeacenHuk Po-
nomwy6 XXnusaanHosui.

Muenapu amatepu, ca net-
WeCT KOWHMLA 06UYHO U HUCY
opraHu3oBaHu, 3a kKX je npa-
B/bet€ Meaa caMo xobu Koju
MM Jaje 3a40BOJbCTBO Aa byay
yecTo y npupoan. Mma gocrta n
HeCTPYYHUX Nyenapa Koju cma-
Tpajy Aa je AOBO/LHO HabaBuUTH
HEeKOJ/IKO KOLWHMLa 1 Beh cTe no-
CTasIM HEKO KO Ce MOXe Ha3BaTu
nyenapom. Haxanocrt, To je BpS1o
4yecTo nowa npakca, jep HesHa-
e A0BOAM A0 yruHyha pojeBa u
[l0 pa3Boja 6onectu, jep cy nye-
ne Bpno ocet/buse. NoTpebHo je
HEKOJIMKO rofiMHa paja, ynosHa-
Bakbe Ca CTPYYHOM IMTepaTypom
1 MHOro npakce aa 6u cebe Heko

MOrao Ha3BaTu 06pMM NOYeTHU-
KOM y n4yenapcTBy — kaxe )Kua-
anHoswmh.

Mnak, oHo wTto npeaceaHnk Ca-
Be3a NMyenapckmnx opraHusauuja
Cpbuje nocebHo npenopy4yje je
onpes.

—Y nyenapcTtBo ce Mopa ynasu-
TV ONpe3Ho, TO je rpaHa Koja Mo-
Xe Aa ynocnu jwyae, anv He Tpeba
npetepusaTu, jep To Huje HY nak
HW n3BecTaH nocao. Tpaxu MHo-
ro 3Harba 1 NOCTYMHOCTU Y pasy,
HULWTa He MoXKe Npeko Hohu. Hak,
Ka>ky MCKYCTBa, TeK nocse Tpu 4o
neT roaMHa MoXe Aa ce o4yekyje
Heka Mano 3HavajHuja 3apaja.
Hajsuwe rpele oHKM Koju Mucne
»,Mam nape, Kynuhy cTo KOLWHU-
ua 1 noyehy npounseoaky”, TakBu
HajnakLie nponagHy, jep He3Hame

jeynyenapcTtBy Bp/io onacHo, Tpe-
6a noyeTn ca TpW 4O MeT KOWHK-
ua, a 6e3 net roaMHa UCKycTBa u
30 npoynTaHUX Kkbura He Moxe
ce 6uTn pobap nyenap — Kaxe
)KuBaanHosuh.

Konukwn je npuHoc mepa no
KowHunun? Ha oBo nuTare Huje
JTaKO OAroBOPUTK, CBE 3aBUCU Of,
roavHe, nogHebsba, TepeHa 3a
nawy, KBaauTeTa KOLWHMLUA 1 jow
Kojeyera. MNMowrTo je Cpbuja Bpno
norogHa 3a OBy MOJbOMNPUBPELHY
rpaHy, Ko Hac cy y npoceky npu-
Hocu Behr Hero y Hekum apyrum
3ems/baMa, 06u4Ho oko 15 go 17
Kunorpama, a ako ce nyene To-
KOM rofiMHe cefie BuLIEe MNyTa ca
TepeHa Ha TepeH NpUHOC ce no-
Behaea Ha 20 o 25 kunorpama,
a Ko BpXyHCKMX npodecnoHana-
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Myene Ha YyeTHpU TOUKaA

Y Cpbujn nocToje ABe BPCTE TepeHa 3a maly , noapydje BojsoanHe
rAe ce KopucTe natle y/baHe penuue, ivne U CyHLOKPeTa 1 noapyyje
Cpbuije jyxHo oa [yHaBa, rae cy 3acTyn/beHe 6arpemMoBe 1 1nBai-
CKa nawa. 3a 4obpo nckopuwhere nawa HEOMXOAHO je Cebere
KowHuMua. Myenapun cBake rognHe CBe BULLE KOPUCTE KaMUOHe,
ayTobyce v npukonuLe ca yrpaheHnM KoWwHULaMa pasmn ceberba
Nnu cene ytoBapom u nctosapoM. Y Cpbujn nma npeko 800 Bo3u-
na ca yrpaheHvM KOoLWHWLaMa, a CBE je 3acTyn/beHuje U naneTHo
ce/bere nyena. Ko tor HaunHa cennabe, Ha maneTu je NocTaB/be-
HO 06MYHO MET KOWHWMLA Koje ca AM3annLIOM Ha KaMUOHY N1ako 1
6p30 yTOBapajy 1 McToBapajy NpuaMKomM ceobe. Pagu nobosbluara
nalle, n4yenapu CBe BULLE raje MeLOHOCHO bube nonyT davenvje
1 Apyrvix BpCTa.
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Caga je Haj6osbe Bpeme Aa ce noyHe
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HeonxoaHa onpema

Wta je jeaHoM nyenapy jow NoTpebHO OCUM KOLIHNMLE 1 nYyena?
YaK 1 BPCHM 3HaNUM Kaxy [a roauiirbe A0XKMBE U BULE O CTO
yboa 0BUX MHCeKaTa, Na je Ha MPBOM MECTY BaXKHO 3HATV [a /v je
noTeHUMjanHW NYenap UMyH, jep anepruje Mory 6uti Bpao onacHe.
3a ofna3ak Koz KOLWHKMLA NOTPEOHO je MMaTh 3alWTUTHY MYeNapcKy
Kary, AUMUAMLY, N4ENapCKK HOX, MHYENapPCKy BUBYLLKY M >KBPK 3a
yTanarbe CaTHVX OCHOBa. 3a Apyry roanHy paja Tpeba 0besbeantn
1 BpLAsbKy 3a Lehere 1 KaHTe 3a Mef. Kaa ce 6bupa TepeH, Hajoo-
Jbe je aKko je 6naro HarHyT, 3aWTnheH o BETPa, Y X1aA0BMHM, Ma cy
ceocke Kyhe 1 BUKeHavLe naeanHa mecta. M oHo Wwro je 4o6po, 3a
pa3nvKy 04 OCTaNMX XXMBOTUHA, MYENE HE 3axXTeBajy CBAKOAHEBHM
Haf30p, JOBO/bHO U1X je npernefaTy Aga nyta MecevyHo, N3y3eB 3a
Bpeme nponehHor pa3Boja 1 CE30He MHTEH3MBHMX Nalla, kaja ce
KOLWHWLEe Haarneaajy Yewhe.

0 0 0000000000000 0000000000 00

ua, no peynma XneaanHosuha,
no jeAHOj KOWHULM MOXKe Ja ce
npovssene Yak u npexko 30 nnu
35 kunorpama meaa, y peTkum
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KynHa LeHa 6arpeMoBor meza 3a
M3BO3 M3HOCK NPEKO TPW EBPA, a
NPOCeYHU roanilbn TPOLWKOBU MO
jenHoj KoWwHMUM OKO ocamaeceT

roaMHama u Buwe. MHave, oT-

eBpa, payvyHajyhu 1 ropmso ga ce

nohe fo nyenumwaka, Wwrerte 36or
noeBpemeHux yruHyha pojeea, Ta-
KO Aa Ce UCnaaTMBOCT, ako ce
3Hajy OBU NapamMeTpu, MOXe Na-
KO M3pavyHaTu.

N peua 6payHor napa KosayeBuh npoBoae neTo ca KowHuuama

—Ako Heko xohe npodecunoHarn-
HO da ce 6aBu NYenapcTeomMm, aa
0J,Tora >XvMBu 1 ga nnaha counjan-
HO ocurypame, Mmopa aa nma 120

no 130 KowHunua, a ako je peyo P P

astaxin

astaksantin - prvi izbor u zaititi imuniteta

mmun

www.astaxin.rs

2% BIOREAL

SWEDEN

Zdravije iz prirode
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B0 kapsula
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Cynpy>HMuUMMa, OHAa je To OKO
250 KowHmua.

Benuka Hayka

To Huje HM TaKo Nnako, jep je 36or
Beher nprHoca Hajbosbe Ha jean-
HOM MECTY rpynucaTii He BULLIE Of
TpuaeceTak KOWHMLA, Na Ha nap
KuiomeTapa jow TpuaeceT 1 Tako
penom —uctunye XusaamHosuh, n
noaceha na Heke 3emibe y perv-
OHy [ajy cybBeHLMje MO KOWHMWLM
nyenapvma, AOK Kof Hac To joLu
Huje cnyyaj. lomaha nonutuka
npemMa nyenapvma Huje ctanHa,
Metba ce U3 roauHe y roauHy, na
ce nyenapuv HUCY MOIIN NpeBU-
e OC/IOHUTU Ha Ap>KaBHY Nomon
y CBOjUM NiaHoOBMMa.

— Bbuno 6u pobpo aa nobujemo
cybBeHuUuje 3a 6eH3uH, jep jey
NpOoCeKy CBaKuW NYenubak yaabeH
6ap 15-20 kmnomeTapa o kyhe
nyenapa, a cenehv nyennmwaum n
200-300 km — Ka>ke npeacegHuNK
caBesa Koju nma 203 onwTrHCKa
yapyxetra y Cpoumju.

[lokne ce cBe moxe cTuhu ba-
B/be€HEM MPOU3BOAHOM Meaa
nokasyje npumMep MoXaa v Hawer
Hajseher nyenapa CnaBosbyba Pa-
nocasbeBuha n3 Ceprbura, Koju ca
1.300 nuennmnx gpywTasa cnaga
y Benvke nyenape. PoheH je 1944.
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6 Hauwm nponjiaHum npyxxajy 6osbe ycnose 3a nyene Her

roamHe y MepuenaTy Hagomak
CBpJsbura, AUNI0MUpao je opra-
Hu3aumnoHe Hayke y beorpaay Ha
®OH-y. NMuenapcTeom ce 6aBu of
1972. roovHe, Hajnpe 13 xobuja,
na 6u ca roaMHama HeroB nyenu-
HaK MocTajao cee Behn 1 06UMHIK-
ju, @ UCKYCTBO 1 3Harbe 0 N4eniaMma
cBe Behe. [laHac cBoje 6oraTo uc-
KYCTBO OCTBapyje Ha CBOjoj nye-
napckoj ¢apmu ,Myena komepu”
KOjy yCnewHo oap>kasa y3 nomoh

cynpyre KocaHke, cuHa 3opaHa,
cHaje Tarbe 1 Tpoje yHy4aam.

Mpuye Benukux nyenapa cy
C/MYHE: 3a BENINKM ycrex noTpeb-
Ha je Benuka jby6aB. Kako Heko aa
3Ha Ja v yonwTe Aa ce yrywTay
paa canyenama, 6e3 063upa Wto
Ce MOHAKOo Maso sbyan 036U/bHO
6aBy 0BUM NOCNIOM, MNa je Ha Tp-
XXULWITY Mano v npaeor meaa?

— He 6ux HuKome caBeToBao Aa
y3uma KpeauT 1 aa KpeHe, M1 CBU

: TpoBame nyena

OnpaLwwmnBarem Boha 1 noBpha nyene ceake rognHe nosehajy npu-
Hoce y nosbonpuepean Cpbuje 3a 148 munnoHa espa. Cmatpa ce
[la CaMo jefHO nyenume apywTeo noseha npuHoce 3a 370 espa.
be3 onpawwBara n4yenama NpuHoc jabyka naga 3a 30 oACTO, BU-
Wwarba 1 WbMBa 3a YETPAECET, a MajvHa CKOPO 3a NoJoBMHY. Ha-
>KanocT, HeCcaBeCHW BOhapw npe CBMX, HeCTO He LieHe Ty nomoh na
TpeTupajy No/bonNpuBpeaHO bube TOKOM LiBETara, nectuunammMa
OTPOBHMM 3a Nyene.

,I10 3aKOHy 0 cpeAcTBMMA 3a 3alTUTy 6u/ba, Ka3Ha 3a TpeTupar-e
MHCEKTMLMAMMA Y LBeTamy, 3a dG13n4ko nnue nsHocn og 35.000
0 50.000 aunHapa, 3a npenysetHuke og 300.000 fo 500.000, a 3a
npasHa mua oa 500.000 po 1.000.000 anHapa. Mehytim, npaso
peLlerbe HUje HY KaxkhbaBatrbe HU HakHa/a WwTeTe, Beh pasymeBarbe
NosbOMPUBPEAHMKA M MYenapa o NoaM3arky MpuHoca nyenama. Pe-
ummo, y CAl-y Bohapu Yak nnahajy onpalumsare nyenapmuma 5-12
[lonapa No A0BE3eHOj KOWHNLM (KOA jaroaa, BULaksa, jabyka), 40 Yak
250 ponapa (ko 6agema). Ha HoBom 3enaHay ce onpaluviBarse Bo-
ha nnaha n go 150 gonapa no KowHULK, kaxe ap XXrneaanHosuh.

Tas bk

0 eBponcku

CTa/IHO CTPEnuMO jep cy nyene
oceT/buBa 6uha. BaxHo je umatu
KBaNMTETHA NYenvba ApyLWwTBa, na
OHJla MexaHu3auujy, onpemy, Tpe-
6a 3HaTny Koje noba roanHe nyena
paav v Npou3BoAv Mef, a kaja ce
poju, v jow nyHo Tora. To je Benvka
Hayka — kaxxe 3opaH Kosayesuh ns
pouike, Koju ce 3asbybMo y OBaj No-
cao Kaja je nmao 16 rogmHa.

Ko >xenu pa 6yae nyenap Heka
NpBO 0fe Ha MYeNnHaK M HeKa Yeka
HEeKM 3HaK M3HYTPa, ako ra HULLTa He
MOTVBMLUE, aKO HE OCETU HUKAKBY
cTpacT He Tpeba fa noumntbe. Ceham
ce, Kaa cam npBw NyT NocMaTpao
nyene Kako nsnase n3 KOWHMLA,
KaKo nete, HuUCaM morao Hohmma
[la cnaeam, 1 pekao cam cebu ,ja
hy oB1M nocniom aa ce 6asum”. Ko
Tako kpeHe ycnehe, jep N4enapcTso
je noHekapn pobuja, a ja cam ycneo
camo 3axBasbyjyhn sbybasu. Jamu je
MOTMB 610 fa ce oboratnm, 10 caaa
6vx nponao cto nyta. OBaKo, HaLm
CMO MMP, XXUBMMO Y Mp1poau, cpeh-
HM CMO 1 Moja nopoanLia nja,ay3 1o
CTU>KE M CacBMM A0BOJbHA 3apaja,
Kake KoBayewh koju ce ca cynpy-
rom Munuuom Beh nonako cnpema
3a nponehHy cenuaby Ha Ky4eBcke
nporyiaHke ca CBOjUM KOLHMLAMa
1 Kamr-kyhvuama.

Oparosby6 CteBaHoBUA




