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Kbpmaueckume koauku ce onpegeasim
kamo napokcusmanen cBpbxnaay npu uxave
godpe pazBuBawu ce u 3gpabu kspmavema.

Te ca egun om nali-uecmume u paHHu
npodaemuy, 3a koumo pogumeaume mbpeAm
nomou; om neguamspa. O6uknoBexo 3anou-
Bam om 2-3-mama cegmuua caeg pakgase-
mo u npogbakaBam go 3-4-MeceuHa Bb3-
pacm. Koaukume He 3aBucam Humo om no-
Aa Ha kppmauemo, Humo om moBa gaau ce
kbpmu, uau e Ha uskycmBeno xpanene.

[Iaausm e egHa om Hali-nosnaBanume
om neguampume noBegenyecka peakyus na
kspmauemama. Onucanu ca nakoako kau-
HUYHU CUHgPOMa Ha NAay npe3 nbpBama 20-
guna, koumo ce onpegeasm kamo:

o Knpmauecku koauku.

o [lepcucmupaw, guempec-cuigpom Mexk-
gy matikama u gememo. Caeg nuka Ha naau
npe3 Bmopus Mecey, nAaYBM He 3amuxBa, a
npogbakaBa. B cemelicmBomo ce omkpu-
Bam puckoBu dakmopu kamo ncuxo-co-
uuarnu kondaukmu, nacmbnuau npegu u
3anasBawu ce u caeg pakganemo, Hepsgko
guckpemnama neuxonamoaozus npu pogu-
meaume ce u3aBsiBa umenHo caeg pakgane-
mo Ha geme. Om cmpana Ha gememo ce yc-
manoBsba aekocmenenHo uszocmaBane 6
HIIP, Bp3mokHo € ga e HaAuue OpeaHuyeH
npodaem.

o [leme ¢ "mpygen" memnepamenm. Om-
Hacs ce 32 UHgubugyanu pasauyus, koumo
cmaBam sB8HU 6 no-kbcnus kuBom, kamo
npegpasnoaokeHoem kbM ompuuameanu
emMouuuy, no-6abra aganmauus u gp.

e Jlucpezyrauus npu gememo. Pesya-
mam e Ha UeHmpaAHo HapyweHue Ha peey-
Aamoprume ¢yskuuu.

Cnopeg kpumepuume na Wessel (1954)
koaukume npegemaBasBam naay, npogma-
kaBauy, Hali-maako 3 uaca Ha gen, 3 u noBe-

ye gHU om cegmuuama, mpaeuy Hati-maako
3 cegmuyu - m.Hap. npaburo Ha "mpume
mpotiku".

YacoBeme Ha naau ce HabaogaBam npe-
gumHo B kncHus caegobeg u Beuep. Enuso-
gume ce nosBaBam cnoHmanHo, 6e3 Hukak-
Ba Bpo3ka c okoanama cpega, onpegeasim ce
kamo npogpakumernu u Heymewumu. Xa-
pakmepHu ca nosume Ha npucBuBane, Ha-
nbHU, nouepBersBane, 6aroHupaHe Ha ko-
pema nopagu nampynBane Ha 2a306e, 2pu-
Macu Ha 6oaka u usnyckase Ha 2asoBe.

Yecmomama Ha koaukume e pazauuna
u 3aBucu om muna Ha npoyuBanusma
(npocnekmuBhu, pempocnekmuBnu). Ve-
manoBeno e, ue nag 1/3 om kbppmavemama
cmpagam om koauku. C Bn3pacmma me
HamaasiBam, kamo caeg 12-ama cegmuua
ce HabaogaBam npu okoao 8.5-10% om
kppmauemama.

Koaukume ca "2opnama 2panuua’
Ha wupokua cnekmbp Ba HOpManeH
nAay Ha HopMaAHo pasBuBawo ce kbp-
Maye. Kaunuunume npoyuBanus nom-
Bppzkgabam, ve knpmauemama ¢ koauku ca
3gpabu, "HopmaaHu" Gebema. B no-manko
om 3% om cayuaume npuvunama 3a koau-
kume e opeanuuHo 3aGoasiBate.

Koaukume npu kspmauemama ca quae-
HO3a Ha uskalouBane.

HampynBanemo na noBeue om HOpmaa-
Homo koauuecmBo 2a3o0Be 6 uepbama ce
cMAma 3a egHa om Bp3MokHume npuyuHU
3a koauku npu kspmauemama nopagu sicua-
ma kaunuyna acoyuauus ¢ nogyBaxe Ha ko-
pema, XbAuaHe u ¢paamyaenuus. UpeBHume
2a30Be ce obpasyBam om e2bAmaHemo Ha
BB3gyx npu gudysusma um om kprbma,
kakmo u 6smpeaymenno. OcroBen usmou-
Huk Ha 2a3oBe e geberomo uepBo, kbgemo
dakmepuume usnoa3Bam mHozkecmBo cy6-

cmpamu, 3a ga ocblecmbsm m.Hap. 6mo-
puuHa pepmeHmayus.
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IIpu kspmauemama go 3-4-meceuna
6n3pacm HenbAHOUEHHOMO ycBosBane
Ha Aakmo3ama uma Raii-2oAaM gdaA 6
o0pasyBanemo na 2a3obe.

Cnopeg C30 u UNICEF go 6-us mecey,
kppmauemama ce xpanam camo ¢ Masiko.
Kspmama cbgbpka MOHO-, gu- U 0AU2032Xa-
pugu, 2aukonpomeunu u 2aukodocorunu-
gu. Aganmupanume Maeka umam nogo6en
cpemaB, makcumaano goSaukabaw ce go
Matiyusomo Masiko.

MAakmosama e ocHOBHUsmM Bbeaexug-
pam 8 kppmMama u 8 noBeuemo aganmupa-
Hu Maeka. Helinomo ycBosiBane ce ocw-
wecmBs6a ¢ nomowma Ha ensuMa rakma-
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3a, kolimo ce cunmesupa 6 mprkomo uep-
Bo u pasepakga aakmosama go 2atokosa u
eanakmosa.

[IpoyuBanusima na Bap (1984), Muabp
(1990), Mbaun u Bap (1991), AeBum (1996),
u3noa3Bawu guxameaxus Bogopogen meem,
ycmanoBa6aBam, ye noBuwenomo omgeas-
He Ha 2a3 npu 3gpabu kbpmauema npu Hop-
MaAHU ycAoBus Ha XpaHeHe e pesyamam om
HeNbAHOMO cMuAaHe Ha Aakmosama B uep-
Bama. ToBa cremosnue e usBecmuo kamo
"dynkyuonaana aakmasna Hegocmambu-
Hocm" uau "3abaBeno ¢ynkuuonasno ys-
psbane Ha aakmasama". HabaiogaBa ce 8
nbpbume 3 Meceua caeg pakgaHemo.

[Ipu noBeuemo kbpmauema dusuorozuy-
Husim Aakmasen gedpuuum npuvunsba aak-
mosHa ¢epmenmauus 6 geberomo uepBo,
npu kosmo ce o6pasyBam kncoBepuknu
MacmHu kuceauxu, MaeuHa kuceauna u ce
omgeasm Hg, COg, HyO. KoauuecmBomo na
Hampynanume 2a308e ce yBeauuaBa nenpe-
kscnamo npes yeaus gen (Maskomo e egun-
cmBenama xpaHa 3a kbppMauemo), me
mpygHo ce omgeAdm uAu abcopbupam,
upeBrama cmena ce pasgyBa, nosBsaba ce
pempozpagna nepucmaamuka. Beuuko mo-
B8a npuyunsBa BOAKA = KOAVIKIL.

MNpodunakmuka B gemckama Bvapacm

rakmosHama abcopOuusi cebnaga ¢ Bm3-
pacmma, 6 kosmo koaukume ommunaBam.
Ilpazku ce na ¢ynkuyuonaanomo yspabane
Ha Aakmasama.

o [IpeobragaBanemo na "Beuepnus
naau" mozke ga ce c8bpke ¢ HampynBane Ha
HeycBoena aakmo3sa npe3 gneBrume xpane-
HUA U cromBemHuo noBeye 2az000pasyBane.

Komnencupanemo na ¢usuoro2uy-
Hama AakmasHa HegocmambyHOCM
npu kspmauema ¢ koauku obaekuaba
MAXHOMO CHCMOSHUE U HamaAaba
npogbAkumernocmma Ha naava.

IlpoyuBane na Bauanuemo na sak-
masama Bspxy koaukume npu kwvp-
mavemama

(P. J. Kearney, A. J. Malone, T. Haynes,
M. Cole. Omgea cmamucmuka va gemcko-
mo 3gpaBe, Ynubepcumem Kopk, Mpaangus,
1994; Journal of Human Nutrition and
Dietetics, 09.1998)

Jusaiin: gBolino cross-over HaGAloge-
Hue - kanku aakmasa uau kanku naaueto ce
gobaBsam kem Maskomo Ha kppMauema.

Yuaemnuyuw: 13 kvpvavema ¢ koauku
(epenacto kpumepuume Ha Wessel); 9 Mom-
yema u 4 Momuuema; Bx3pacm - cpegHo 53.5
gHU.

WhEma, A

1. [lo 3 meceyHa Bb3pacTt 6ebeTo
Ce XpaHu caMo C Kbpma win
afanTupaHo MIAKO

rasose H2,C02

bakTepuanna ataka,
BTOpUYHA GepmeHTaums

MNeYyHa KucenuHa

S ISORIT NARTOR

TADBND MARKD

2. B TbHKUTE YepBsa -
Mankoto Konunyecrtso
NakTasa Bogwu O He-
MbNHO yCBOABaHE Ha
noerata XxpaHa

rasose H2,C02

bakTepnanHa araka,
BTOpWYHA pepmeHTauuna

MeyHa KucenmHa

EFCBOERA NARTCOR

KONWKW = NPOABbJKUTENEH Nnay

Auncama na gocmamsuno aakmasa 6o-
gu go cmomawHo-upeBen guckomdopm, 60a-
ka u nenpekbcnam naau.

B gonbanenue duxme kazaau, ue:

e (Qusuorozuunomo ybeauuaBane Ha

Memogu: 3a nepuog om egna cegmuua
epyna 1 npuemam aakmasa, gobaBexa 6
MAsikomo, epyna 2 - naaue6o. CaegBa gBy-
gHeBHA naysa, caeg kosmo npuembm Ha
Aakmasa uau naauedo ce noBmaps 3a ouwe

egHa cegmuya. Kankume aakmasa u naaue-
00 ce pazm6apsm npegbapumento 6 Masko-
mo npu Besko xpanene. Pogumeaume ezxkeg-
HeBHo 3anucBam Bpemempaenemo Ha naay,
yecmomama Ha gedekauusma, koauuecm-
Bomo Ha noeManama xpasa.

Pesyamamume om npoyuBanemo ca
npegcmaBeru Ha maoa. 1.

Jlo6aBsanemo na Aakmasa nobausba
noaozkumeAno cnasmMume Ha geGeno-
mo uepbo, koumo ca ocnoBna npuuuna
3a koaukume, u ¢ moBa cvkpawaba
6pememo Ha naau.

Ilogobpenue Ha cumnmomume Ha
koauku BeaegembBue na peqyuuparne
rHubomo na aakmosa upes rakmasa

(/I. Kanabap, M. Paxaba, II. Kaelimsh,
Kaunuka no nequampus, Guys Hospital,
Aongon, Beaukodpumanus, 06.2001; Journal
of Human Nutrition and Dietetics, 10.2001)

Jlusaiin: JIBolino casno npoyubane -
kanku aakmasa uau kanku naauedo ce go-
6abam ksm Magkomo na kbpmauema npu
Bcsko xpanene. II3mepBam ce usguwBa-
Husm Bogopog u Bpememo Ha naau.

Yuacmuuyu: 53 knpvavema ¢ koauku
(cpenacHo kpumepuume na Wessel); Bm3-
pacm - om 3 go 13 cegmuyu.

Memogu: 3a nepuog om 10 gau 2pyna 1
npuemam Aakmasa, gobaBena 6 maskomo,
epyna 2 - naaueto. CaegBa gBygxeBHa nay-
3a, caeg kosmo npuembm Ha Aakmasa uau
naauedo ce noBmaps 3a owie 10 gnu, Kanku-
me Aakmasa u naaue6o ce pasmBapsam
npegBapumeano 8 maskomo npu Bestko xpa-
Hene. Pogumeaume ekegneBro omoeasis-
Bam Bpemempaeremo Ha naay B nepuoga Ha
npuem u 8 nepuoga na naysa. HuBomo na
usguwanus 8ogopog ce uzmepBa 6 gBa noc-
regoBamenanu ghu, npegu Beeku 10-gneBen
nepuog u 6 kpas na npoyubanemo.

Pesyamamu

ITpu kppmauemama om epyna 1 (c aak-
masa) Bpememo Ha naau ce crkpawaba c
40%, a nuBomo Ha usguwanus Bogopog ce
HamaasBa ¢ 35%.

[IpegBapumeanama obpabomka Ha
masikomo ¢ aakmasa Bogu go 3HauUMeEAHO
noHwkenue na Hubomo Ha usguwanus Bo-
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Tabauua 1. [Tpogbazkumeanocm Ha naaya 3a nepuog om 14 gHu
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Bedemama, xpanenu ¢ Masako ¢ go-
6abenu kanku Aakmasa, ce nobausbam
godpe. Bpememo na naau e cpkpame-
Ho, HuBomo Ha usguwanus 6ogopog e
3HaYUMeAHO HaMaA€eHo.

IIpu kepmauema, koumo noayua-
6am koauku 6 pesyamam na 6pemenna
AakmasHa HespsAocm, ynompedama
Ha Aakma3sa o6aekuaBa cumnmomume.

B 3akatouenue:

o Knpmauveckume koauku ca uecm npo6-
AeM.

e [Ipu guaenocmuuupanemo um npatu-
Aomo Ha "mpume mpotiku" na Wessel e nai-
yecmo ynompebaBanama gepuxuuus.

e [Irpbama cmbnka Ha AeveHue caeg
nocmaBsHe Ha guaznozama e nogkpena -
nogkpena 3a kbpmauemo u naii-Beve 3a po-
gumeaume.

e [Ipu guaenoza ABKM e neodxogumo

e J[3noasBam ce peguua npenapamu 3a
noBausibane Ha koaukume, Hanpumep omHe-
Mawu upeBrume 2a308e, HO me HAMAM OM-
HoweHue kbM nbpBonpuyuHama 3a msxHa-
ma nosiba, chomBemHo U 3a AeyeHue.

o JlobaBsnemo Ha kanku aakmasa kbm
maskomo Ha kbpmavemama ¢ koauku 3na-
yumeAHo odaekuaba mAXHOMO CHCMOSHUE,
kamo nogodpsiBa ycBosiBaremo Ha Bbene-
xugpamume, HamarfBa obpasyBanemo na
2a308e u cvkpawaba BpemempaeHemo Ha
oedewkus naau,

o Kankume aakmasa ca nogxogswu 3a
nogo6psBane ycbosbanemo na nakmosama
npu kspmauema ¢ koauku, npu Bmopuuen
aakmazen geduuum, npu nepeucmupawia
nocmeHmepumHa guapus UAU npu KbcHo
nposiben nakmasen gepuuum (Bn3pacmoB
mun).
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