07. YTUUA) CABPEMEHOI HAYHUHA KUBOTA HA 34PABJbE JbyaAU

CaBpemeHM HauyMH KMBOTa MMa CBOje NPeaHOCTM 1 MaHe. OH AoHOCK 6P3 TEMMO KMBOTa, HeAoCTaTak
cnobogHor BpemeHa, cMakbeHy GM3NUYKY aKTUBHOCT, cTpec, nosehasa oTyheHocT mehy sbyguma. Ha
CaBpemMeHOr YoBeKa WTETHO yThUe U ByKa, KOH3yMupatrbe Bp3e xpaHe 1 yaucatbe AyBaHCKOT AMMA.

HanpeTkom meguumHe, AOWNO je A0 M3NeYerba MHOTUX 6ONECTU 04, KOjUX Ce Npe HEKOIMKO BEKOBA U
Makbe MacOBHO YMMPaso, Kao WTO Cy: Kosepa, Kyra, Benunke borure, 6ecHuo, gedja napannsa, UTa.
Anu, 360r caBpemMeHOr HaunHa XMBOTA JbyaM, KOjU peoBHO KOH3yMUpajy Hesgpasy (6p3y) xpaHy,
nywerbe, BeNMKY KONNUYNHY ByKe, CTpec, He40BO/LHO CHa U KpeTakbe, 60/1ecT Ham je oneT AOCKoYMAa.
Bonectu caBpeMeHoOr YoBeKa cy: AnjabeTec, 60/1ecTu cpLua M KPBHUX CyA0Ba, rojasHocT, 6o1ectu
3aBMCHOCTM, MHOTE BPCTE PaKka, MOXAaHuW yaap, UTA, U OHE ce 3ajeHO Ha3MBajy XPOHUYHe
AereHepatuBHe 60/1ecTH, , apTpPUTUC, UAKM BONECTU CaBPEMEHOT CBETA Pa3BMjeHMX 3eMasba.

CaBpemeHu HauuMH }KMBOTa, Takohe, je N3a3Ba0 M HeraTUBHe NPOMEHE Y KUBOTHOj CPeAUNHM: BOAa,
BA34yX M 3eM/bULLTE Cy NocTanm 3araheHn, nosehao ce HUBO BYKe, KMBM CBET je MNOCTa0 YrpoXKeH
YOBEKOBMM aKTMBHOCTMMA, a CBE je BULIE NPOM3BOAA KOjU Jbyamn PEAOBHO KOPUCTE, a KOju LuTeTe
HMXOBOM 34paB/by M MOTy M3a3BaTn: 60aecTn AncajHUX nyTesa, 60/1ecTU opraHa 3a U3NyymBakrse,
rojasHocTu, owTehetrba cnyxa. CaBpeMeHU HauMH KMBOTa Jlolwe yTuye Ha GU3MYKO 34paBsbe, av U HA
JbyAcKy ncuxy. MHoro BpemeHa nposogumo cegehu, dUsnUKM CMO HEAKTUBHM, 3 NMPUTOM Ce /IoLLEe U
MHOro XxpaHumo. CBe TO Npe UAKU KacHuje 401a3uM Ha HannaTy.

XpaHa Koja ce 6p30 cnpema, Aobpo usrnega, puHo mmpullie, 6p3o ce nojeae 1 y3 To je u jepTuHa
HasmBa ce bp3a xpaHa. Ty cnagajy: KpodHe, nomdpuT, Xxambyprepu, pasanymTa Neumnsa, XoT-40rosu, Kao
1 rasupaHa nuha ( nencu, Koka-Kona, daHTa, UTA.). YecTo Kopuwhere 0BaKBe XpaHEe MOXKE A0BECTU A0
rojasHoctu, Anjabeteca, nosehara macHohe y KpBu, nosehaHor npuTtucKa...lLteTHom edeKkTy 6p3e
XpaHe cy nocebHO M310KeHa AeLa, Koja je Beoma YecTo YHOCe NPUANKOM BeYepHUuX Usiasaka uam 3a
Bpeme bopaBKa y WKonu. bp3a xpaHa je nonysiapaH HasuB 3a XpaHy Koja ce NPUNPeMa M CYKU Beoma
6p30, a y3 10 je U jepTnHA. CaBpeMEHU HAUMH XKMBOTa HAMETHYO je cBe Yyelwhy ynoTpeby oBe xpaHe y
NCXPaHW.

Bp3a xpaHa MMa BMCOKY eHepreTcKky BPeAHOCT M BUCOKM CaapiKaj MacTu U aguTMBa, TO jecT AoAaTaka
KOjWU XpaHW Aajy YKYC M NPOAYKEHY CBEXMHY. A y3 TO, jeBa A3 UMa,Unn Hajuehwhe HeMa BUTaMMHA U
MuHepana. bp3a xpaHa je jegaH og cumbona moaepHoOr 3anasa v naHum pectopaHa 6p3e xpaHe cy
cumbon rnobanunsaumje n ytuuaja Amepure. bpsa xpaHa je TepMUH 1M BPCTa XpaHe Koja ce y
pecTtopaHuma 6p3e xpaHe, BP0 6p30 Npunpema u cepsmpa u ycTo je n jedptrHa na 36or Tora ce HasmBa
6p3a xpaHa, HO OHa ce jow NoHeKas Hasmea u junk food. Y ceeTy cy nocebHO nynynapHu xambyprepu
(kao wTo je Big Mak , gBOCTpYyKM Xambyprep), MecHn xambyprepu Te NoOMepUTH, Tj MPKEHU
Kpymnupuhu, anu u rasmpanHa nuha, Hajuewhe Coca -Coca. Y CALl-y 6p3a xpaHa HajnonynapHuja je,
0cobuTo Ko, Aeue U TUHejliepa



l0ja3HOCT je NpekoMepHa TeslecHa mMaca HacTana ycneg nosehakba macHOr TKMBa y opraHusmy. OHa je
nocneamua NPeKOMepPHOr YHOCa XpaHe UaN HegoBO/bHE NoTpowre. Y MehyHapoaHoj Knacuoukaumjm
6osiecTu, rojasHoOCT 03Ha4eHa je wudpom E66. MojasHOCT je n paKkTop pM3KMKa 3a HacTaHakK gmjabeTeca
T™™MnNa 2.

CmameHa pU3MUYKa aKTUBHOCT - ZaHallkbM HaUMH XKMBOTA CE MOXKE ONMUCATU KAo CeAeHTEPHM
MBOTHM CTUA: Npe cBera, Kopuwhere MOTOPHMX BO3UAA Y CBAKOj MPUAMLN, Kao 1 Kopuwhere apyrnx
TEXHUYKMX MOMarana ymecto mmwmnhHor paga v Kpetara, cnoboaHO Bpeme Koje ce CBe BMLIe NPOBOAM
npeg, TeNIeBU30POM UM KOMMNjYyTEPOM (MHTEPHET, UFPULLE, U Y Ae4YMjeM y3pacTy, WTO A0AaTHO OTeXKaBa
cuTyaumjy). Y uctum, passujeHnm 3emsbama napasiesiHo ce goragjajy ABe cTBapu: NpBo, y Nopacty je
yyecTanocT oboneBara of XPOHUYHUX AereHepaTuBHUX obonera (eHAOKPUHO-MeTabonyKor,
KapAMOBaCKy/lapHOT M TIOKOMOTOPHOT CUCTEMA) M ca Apyre CTPaHe, NPOAYKEHa je NpoceyHa AyKUHa
KMBOTA, Ca TEHAEHUMjOM U Aasber pacTta, Koja ynpaso 360r npsor npoueca Huje npaheHa 1 afeKkBaTHUM
noseharbem KBasMTETa KMBOTA. Y3POK (€TMONOIMja) OBAaKBON HAYMHA OABMjatba Aorajjaja foBeaeH je y
BE3Yy Ca CMatbeHOM PU3NYKOM aKkTUBHOWHhY.

BbyKa je 061K 3araherba *KMBOTHE cpeaunHe. Byka je cBaKM HemnoXKesbaH 3BYK KOju Ce CBOjOM jauMHOM
n3gBaja o4 octanmx. OHa npeacTas/ba npatehy NojaBy caBpeMeHOr HaunHa XuMBoTa. [ocebHo je
M3parkeHa y rpafgoBrMma U MHAYCTPUjCKMM NOCTPOjeHbnMa, ann je CBe U3PaXKeHMja 1 Yy CEOCKOj CpeauHn U
LWITETHa je 3a Jbyae. BeliTaukn n3sopm byKe cy pesynTaT /byACcKe aKTUBHOCTU: 3BYLLIM HAcTan pagom
caobpahajHux cpegcrtaBa, My3mukux ypehaja, TeneBmsmnjckMx 1 pagmo anaparta, rpah)eBUHCKMX MallnHa
uTA,

JegnHuua 3a uspakaBare HMBOA byKe HasmBa ce aeumben (4b). J03BO/bEH HMBO BYyKe Y }KUBOTHO]j
CpeAnHM NponmncaH je 3aKOHOM O 3aLUTUTK 04, ByKe Y XKUBOTHOj CpeanHM M oH n3Hocu 40 dB. LUTeTHM
edeKTH cy HeraTMBHM edeKTU Ha 34paBsbe byau. Mog oBMM ce Mo NPaBuay NOLAPA3YMEBAjY jaku 3ByLM
Koju pnosoae Ao owTeherba opraHa ciyxa, nosehakba KPBHOT MPUTUCKA U CA1., HACYNPOT HEXe/bEHOM
3BYKY KOju ce no npasuay O4HOCKU Ha 3ByKe MmaJie jaunHe. byka AoBoamM A0: NOBULLEHA KPBHOT
NPUTUCKA, 3yjerba 1 3BOHaBe Yy ylumma, owtehera ciyxa,y3HemmpeHocTtu, rnasobosbe, arpecuje, Uta,

3ByYHa 3allTUTa je CKyn mepa Kojum ce obesbehyje aa 3ByK (byKa) npu npeHocy oA M3Bopa A0 MecTa
npujema, o4HOCHO, y 06jeKTy 13 jegHOr y Apyrv npocTop, byae ocnabsbeH. 3ByYHa 3aWITUTA 4e/IN Ce Ha: -
-3By4YHa 3alUTUTa 0bjeKTa ce peanmsyje NOrogHMM NPOjEKTOBAHUM PeLLEHEM U Pacnopeaom NpocTopuja
OZHOCHO M3BONHEeHEeM 3BYYHE U30NaLMje KOHCTPYKLMjA U 3aUITUTOM of ByKe. - 3ByYHa 3alWTUTa y
crnosbaltbem npocTopy 06e3behyje ce NPOCTOPHMM M aKYCTUYKMUM NAaHUpPatbeM, YPHaHUCTUYKUM
pellerem, 3By4HUM (aKyCcTUUYKMM) Bapujepama u ap.

bonectu 3aBUCHOCTMU:

Hajuyewhe agonecueHTV KOH3ymMmUpakbe LMrapeTta BUAe Kao o4pas 3pesiocTi, 04pac/iocTH,
HEe3aBMCHOCTMW.

Kaga je y nuTarby ankoxon, nspaskeHa nojasa mehy maaamma je ga nujy aa 6m ce Hanunau. Anm
HaKaso0CT 04, eKCrepMMeHTaiHe ynoTpebe aNkoxoia Nako Ce NoCTaje KOH3YMEHT U 3aBUCHMUK.



YTuuaj poantesba n eAyKaumja cy K/byyHa Tauyka Ha maahem y3pacTy, Kaga cy o4HOCH joLl yBeK
HeonTepeheHn TypbyneHumjama. KacHuje, y afonecueHUmju, MHOTO 3Ha4ajHUju je yTuLlaj BpluHbaKka U
came goctynHocTtn MAC.BonecTt 3aBUCHOCTM Cy rpyna 601ecTu Koja je LUIMPOKO pacnpocTpaktbeHa y CBUM
3eM/bama CBETa, Y CBUM y3pacTMma, 1 Ko 0ba nosa, Hapoumto mehy maagmma cy 60necty 3aBUCHOCTM.
To je 3aje4HMYKMN HA3MB 3a NyLLEHE, a/IKOX0N3aM, HAPKOMaHMWjy,.....0Be bonectn goBoae A0 NCUXMYKE
1 pU3nYKe 3aBUCHOCTU. NMCUXMUKA 3aBUCHOCT Or/1e[a ce Yy jakoj NoTpebu 3a NOHOBHUM y3MMaHeM TUX
cyncTaHum. ®u3snuyka 3aBUCHOCT HacTaje Kao Noc/ieaunLa NpMBMKaBatba OPraHM3ma Ha Te CyncTaHue.
3aT0 f0/1a3m 40 MyYHUHe, 6010Ba Y MnwMhKMMma, HecaHWLUe, APXTaBULEe, HEPBO3E aKo Ce NPeKUHe ca
Y3UMarbeM OBUX CYMNCTaHLN.

MNyweme je yancarwe AMma HacTanor caropeBakbemM ANCTa AyBaHa. floauwe o4 nocaeauvua nywera
ympe 6 muanoHa sbyaun. Cpbuja je 3aysena HecnasHo Tpehe mecTto y EBponu no 6pojy nywaya. HnjeaaH
cacTojak gyBaHckor anuma (og kux 4000) HMje KopuCTaH 3a YoBeKa, a 43 cy J0Ka3aHo KaHLeporeHa
3Hahu mory aa usasosy pak. Hajsehu yaeo y cactasy AyBaHCKOT AMMA UMajy: HUKOTUH, YI/beH-
MOHOKCKA U KaTpaH. HUKOTUH n3asmea 3aBUCHOCT! Mylere moxe 6UTKU: aKTUBHO U NACUBHO. AKTUBHO
nyLiere je HaMepHOo yaucare AyBaHCKOr AMMa U3 LurapeTa, uurapa uam ayna. MNacusHo nylwekrse je
yAncarbe AyBaHCKOT AMMa Kafa ce 6bopasu y NpoCcTopuju y Kojoj ce nywmn.3aTo je U yBeaeHa 3abpaHa
nywera y jaBHUM npocTopujama.

Mywere K0 Koje BpCTe AOBOAM A0: paKa NaHKpeaca, yCHe Aynsbe, enyua, belwmnke, jeamraka,
*Kapena, nayha, rpna, jeavka, apTepockaepose, MHGapKTa, MOXKAAHOT yaapa, 060/berba KPBHUX CYA0Ba,
rybuTKa geteta y TpyaHohu, cnabsbera MMyHOr cuctema HoBopoheHYeTa 1 TpyaHuue, uta. Y sehunum
€BPOMNCKNUX 3eMasba NOTNYHO je 3abpatbeHo Nyllere Y 3aTBOPEHOM pagHOM M jaBHOM npocTopy. OBa
3abpaHa nponuncaHa je 1y Haloj 3eM/bi 3aKOHOM O 3aLUTUTU CTAHOBHULUTBA Of, U3/I0XKEHOCTH
AyBaHCKOM gumy.

MCcMXMYKM M MeHTaNnHW nopemehaju Koje y3poKyje caBpeMeHW HauyuH KMBOTa
NCUXUYKUN NOPEMERAIAN
CaBpemeH KMBOT JOHOCU YeTUPU NCUXMYKA CUHAPOMA, 3aLUTO HaCcTajy U KaKo ce neye?

CaBpeMeHM HauuMH XKMBOTA NpenyH bpure 1 CTpeca Moxe y Halem opraHM3my AOBEeCcTU 0 pa3Boja
B1aXKUX U TEKUX MCUXUMYKMX, Kao U comaTcKnx nopemehaja. Ocum pasHUX 06/1MKa aHKCUMO3HUX
nopemehaja n pobwuja, yecto ce cycpehemo ca CUHAPOMOM XPOHUYHOT YMOPaA, ONCECUBHO-
KOMNYN3nMBHUM nopemehajem Te pasHUM comaTtobopmHMm nopemehajuma a Ty cy U Apyru MeHTaHU
nopemehaju.

- CMHOPOM XPOHUYHOT YyMOpa
- OncecnBHO-KOMNYN3MBHU Nopemehaj

- ComatodopmHu nopemehajum



CMHAPOM XPOHUYHOT YMOpPaA -CMMMNTOMM HACcTynajy Harno, Hajuewhe Kog NpeTxoaHo 34pase ocobe.
Ocoba ce kanu Ha ocehaj TewKor ymopa, 60108a y muwmhuma v 3rno60B1Mma, a y3 TO MMa NOBULLEHY
TenecHy Temneparypy v nosehaHe numoHe usopose. bonect moske npohu Bpsio 6p30, 6e3 nocieanua n
noTtpebe neyersa, MehyTUM MoKe BUTK AyroTpajHa M TONIMKO M3paKeHa Aa oHecnocobsbasa obonenory
06aB/batby CBAKOAHEBHWUX aKTUBHOCTM.

OncecuBHO-KOomnyn3usHu nopemehaj

OBaj nopemehaj obenexkasajy oncecMBHe MUCAM, KOje MOTy AOBECTU A0 aHKCMO3HOCTH, Te
KOMMNYACUBHE paare Kojuma ce oaspaha naxha ¢ Tux mmcam. Ocobe obonene og oncecmBHo-
KomnynacusHor nopemehaja MMajy HeXKe/beHe MUC/IN KOje MM ce HenpecTaHo Hamehy Te puTyanHe
pagre, Kojuma ogspahajy naxmwy ¢ TMX MUCK. Ha npumep ocoba moke 6UTK onceaHyTa MUC/IMMA O
6aKkTepujama, CTOra NoYMHE KOHCTAHTHO NPaTU pPyKe Kako b1M Mncamn gosena nog KoHTpoay. OncecreHe
MUCAN y 0cobun byae ocehaje aHKCMO3HOCTU jep Cy HEeXXe/beHE M OHA UX XKeJiu 0farHaTu rno CBaKy LieHY.
3aTo pa3BuMja KOMMY/CMBHE pPagH€e KOjuMa NOKyLaBa A40Ka3aTN HEUCTUHUTOCT U HEYTEME/bEHOCT CBOjUX
MUCIIN.

ComatodpopmHu nopemehaju

ComatodopmHu nopemehaju cy nopemehajun y Kojuma ocoba f0xKMB/baBa U pa3Buja TenecHe CMMNTOME
60onecTu 3a Koje ce He MOKe [0Ka3aTh OPraHCKM Y3POK, a UICTOBPEMEHO OHe oa6ujajy Aa npuxeaTe Aa
OHW MMajy NCUXOTeHU Y3POK Te€ MHCUCTUPAjY Ha Ja/bUM UCNUTMBAbUMA M nperneamma. O,
comaTopopMHmMx nopemehaja cUrypHo je Hajno3HaTMja XMNOXoHApPMUja Koja y obonenor nsasmsa ocehaj
na bonyje og jeaHe nnu BuLLe TenecHMx bonectu.

M3y3eTHO je BaXKHO npeno3HaTti aylesHu nopemehaj n pasnukosaT ra of, CBaKOAHEBHMX MCUXMUKNX
nocpraja, a 3aTUM Ce OA/IYYUTU 3a IeUetbe NcuxoTepanujom u/unm nekosmuma. Mcuxotepanuja u federe
/IeKOBMMA OCHOBA Cy Nederba AyleBHUX nopemehaja M3a3BaHUX caBPeMEHUM HaYMHOM KMUBOTA.

Jomahu 3agaTtak:

1. lUta je caBpeMeHOM HauYuHy Xu1BoTa A06po a WwTa nmwe?

2. 3awTo je 6p3a xpaHa nolwa no 3gpassbe?

3. 3aWT0 cy y4yecTanmju NCMXMUKM Npobaemn y BUCOKO ypbaHUM cpeanHama?

4. 3aWwTo je AyBaHCKU AWM /O NO 34paBHe /byan?

5. HaBeau TBOje MULW/berbe 0 3abpaHM NyLera Ha jaBUM MmecTUMa. [la nu je AenoTBOpHO?

6. Ja nv 3araheHa cpeaunHa npeTcTas/ba Npobaem /byanma y ypbaHum cpeanHuma? O6pasnoxu.



