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YBULRA PEY AYTU? A

[TOXEJIENN CMO A MU, YHERULUW, HATTIPABUMO MAJIH
[IPUPYHHUK KOJU hE BUTK HALL EKCITEPUMEHTAJTHIA
PAZL, A KOJU hE UMATHU BE3E CA 3PABJBEM.

CBe TeKCToBe CMO Yypaanam Tako LLUTO CMO UCTPaXXnBaau
MHTEPHEeT rnopTane.

TeKkcToBe CMO KyLlanin y BOpAy, a OHAa cnany HacTaBHULUMN

Ha mMejn. OHa je o4 TUX TeKCTOBA CcacTaB/basia MaJse npunye.

HAZLAMO CE A CMO NCNYRUIIW OYEKUBAKA U A OLL
JEAHE OBAKBE KibUI'E MOXE TTOCTATU 03bWJbAH
[IPUPYHHUK

3a npe3eHTaLmjy KopucTMNM CMO U3BaHPeAaH Nporpam ca
becnnatHoM ycnyrom, nod Hasusom Canva.



SAPABA XPAHA

3ApaBa xpaHa je ao6pa 3a 4o6po 3apaB/be. CMakyje pU3UK o4 pasHUX 6onectu. Y
34paBy XpaHy cnaga: sohe, noBphe, BUTaMUHW, NPOTEUHMN, YITbEHU XUAPATW.
MpoTenHn nomaxky pacty muumnha Tako ga cy 6UTHM 3a Jbyae Koju TpeHupajy, nopeg,
TOra v yr/’beHu XxmgpaTtm Ham Aajy eHeprujy.

XpaHa 6orata npoTeHMa Kojy 6u Tpebanu ga jeaemo 3a pa3soj muwumnha:

-Jaja - 7g npoTenHa
‘Meco - 22g npoTenHa
‘Coja - 81g - npoTenHa
‘Pnba - 22g npotemnHa
‘Cunp - 25g npoTenHa

CBe HaMVpHULEe Mory 6UTu aeo NnpaBuUJiIHe NCXpaHe caMo je NoTpebHO Aa BOANMO
payyHa 0 TOMe KOJIMKO YeCTO UX jefeMo U Y KOjoj KOJIMUYUNHN.

CBa XpaHa Koja je 6orata KasiopmjamMa, a He CaApP>X1 Pa3HOJIMKOCT N 6oraTcTeo
XpakbMBUX MaTepuja NonyT cnaTkuila v rpyukanmua Tpebana 6u ce jectmy WwITo
MakbUM KoJIMuMHamMma. HenpaBusiHa ncxpaHa je paktop pusmka 3a HactaBak
pasnanunTmx obosbema.

Mupamunpga ncxpaHe je jeaaH og HauuvHa NaaHvpamwa Ao6po nsbanaHcmpaHor o6poka
pagu onTumManHor 3gpassba. Cy>kKm Kao cMepHULUa Koje HaMupHule 6u Tpebano
KOPUCTUTU M Y KOjUM KonuvdmHama. HammpHuue y aAHy nupamuje npeacrasibajy
OCHOBHe HaMmupHuuUe. HampHuLe ca Bpxa nMpamuae ce KOH3ymupajy pehe ny
MabM KOoJIMYMHaMa.

Jako je 6UTHO fa YHOCMMO CBe BpPCTe HAMUPHMLA. JeaaH Takbup NpaBu/iHe U 34paBe
ncxpaHe 6 Tpebao pga caap>xm sohe n noephe n To 6m Tpebana ga 6yae nonoBmHa
Takbupa, YeTBPTUHY TakbMpa HeKa YMHe XXuTapuue, a npeocTtasly UeTBTPTUHY
npotevHu (NpeaHoCcT MmMma pmnba, Mmeco XUBUHeE, jaja, Nacys/b N gpyre MaxyHapke).

N macTn nmajy cBoje MeCcTo Ha Takbupy (Mac/JIMHOBO, CYHLLOKPEeTOBO N 6YHAEBUHO
ye). XKeh) racutm BoaoM, a He CNaTKUM Hanvuymma. OrpaHU4YmnMTY YHOC MJieKa U
MNeYHUX NnpousBoga. bBUTm akTuBaH N y)XkuBaTun y XpaHu anv U He npejepaTu ce.
XpaHoM pgobujamo xpaH/buBe MaTepuje Koje Cy jako 6UTHe 3a pacT U pa3Boj anu
Takohe je Ba)XHO 1 KOTMKO eHepruvje yHeceMmo AHEBHO y opraHmsam.

Kaga no>kenmo rpygkanvile nin HewwTo C/NaTKo, Tpeba Aa Na3sMo Ha KOJIMUYUNHY KOjy
YHOCMMO KOja He 6u Tpebana pa 6yae Beha og KonnumHe Koja cTaje y HaLly LUaKYy.
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ATRUMAT

HapkoMaHuja nnm 3aBUCHOCT oA Apora je
CHa)>XHa Be3aHOCT ocobe 3a HeKy
NCUXOAKTUBHY CyNncTaHLUy, Koja ce
ncnosbaBa Kao HeoA40/bMBA CTPACT 3a
HEeHUM KOH3YyMUpPaHEM.

HapkoMaHu Mersajy A4PYLUTBO 1 YI1aBHOM Ce ApyXe ca ocobama
CIMYHMM Ccebun, ca KojuMa Mory aa byay OTBOPEHW, pasMekbyjy Apory
NN je HeCMeTaHOo y3mmajy. Merwa ce HhUX0B coumnjanHu CTaTyc.
3anocTaB/bajy obaBese rnpema yyemy 1am nocay, 4ecto nosajMsbyjy
HOBAaL, N Naxy, Yak n Kpagy HoBaw, 13 kyhe n og Apyrux.

KacHuje nm Tpeba cBe BuLLE HOBLA 1 HEPETKO 1 caMu Npernpoaajy
APOry 1 ynase y KpuMmnHann.

3noynoTtpeba Apora 4ecto BOAM Y KPYIMUHAN KakO Aa/bOM MNpenpoaajom
Apora Tako v ApPYrnm KpUBUYHUM AeniMa Aa by ce 4oLio 4O Apore.
Bpno yecto cy 1o kKpahe, pa3bojHULWTBa, NPOCTUTYLM]a...

N3y3eTHO je BUTAH 04HOC NOpPOAULIE U
npujaTesba, LWKOMa, MoBepere y CTPyUHa nua U
NHCTUTYLMN|e U TpaXere npodecnmoHanHe
nomohu.

[TopoanLe HepeTKo 1 KaZa ca3Hajy Aa NocToju,
Kpujy oBakaB npobaem, a Mo3HAToO je 1 Aa AYro
oAbunjajy Aa NpuxBaTe CyMHe Aa OH MocCToju.




AU SIPAB.

AywieBHO NN MEeHTa/IHO 3paB/be je CTake
CKNaAHOr NMCUXMYUKOT 1 coumnjanHor
PYHKLMOHMCaHa NMUYHOCTU KOje
noZpasymeBa 04CyCTBO AyLUEeBHUX
nopemMehaja, ann v n3paxeHmMx cykoba y
INYHOM U COoLMja/THOM XIMBOTY Ca
HeXxe/beHM nocieanama.

MeHTanHo 34pas/be je HBO MCUXOIOLLIKOT
6naroctarka Unm 04CYyCTBO MEHTaNHMX bonectn. To
je cTane Hekora Ko GyHKLMOHMLLE Ha

3a/,0BO/baBajyhemM H1BOY eMoLMOHanor
npunarohaeamsa.

[TpobneMun ca MeHTaNHVM 34paB/beM MOTY HacTaTu
ycnez cTpeca, ycaM/beHOoCTu, gernpecuije,
aHKCMO3HOCTU, NpobieMa ca Mehy/byACckM Be3ama,
CMPTU BO/bEHE 0CObEe, CaMOoybnnauknx MUCIn, Tyre,
3aBUCHOCTU, XMUNepknHeTUYkor nopemehaja,
caMmonoBpeaa, pasHux nopemehaja pacnonoxema
NN SPYTNX MEHTa/IHMX 601eCT pasnmnymnTor
cTereHa, Kao n rnoteLukoha y yuery



PoaHa paBHOMPaBHOCT (Takohe paBHOMPAaBHOCT
NoJsioBa NNW jeHAKOCT NMOJI0Ba) je Haueno couujanaHe
dnno3ooduje Koje no y>Koj gePnHuUnj nogpasymMmesa
jeAHaKOCT MyLUKapaua 1 »KeHa y A4pyLUTBEHOM U
NONNTUYKOM XUBOTY.

PogHa paBHOMPABHOCT MpeTnocTaB/mba Ja Yy jeaHOM
APYyLWTBY, 3ajeAH/LN NI opraHun3aunju nocroje jegHake
MOTYRHOCTM 3a >XXeHe, MyLUKapLue 1 ocobe apyrayvnjmx
POAHUX  WNAEHTUTETa Ja JAOonpuHecy  KYy/ITYpPHOM,
NONNTNYKOM, EKOHOMCKOM 1 CcoUMjanHOM HanpeTky, Kao
N Aa Majy jegHake MOryhHoOCTU Aa yXKBajy CBe KOPUCTU
N ,OOPOOUTK O HampeTKa jeAHe 3ajefHuLe.

Tpne/bUBOCT O4HOCHO TOJIepaHLMja jecTe nojamM U3
obnacTn ApyLWTBa, KYNAType Uan pennrnje Koju ce oA4HOCH
Ha KONEeKTUBHY ¥ MojeAnHaYHy Npakcy NpuxsBaTaHa U
capajm-e ca ocobama Koje H/CY UCTe Bepe, He MIC/Ie Ha
NCTU HAUVH, Majy ApYyraynjy NOANTNYKN CTaB UK Ce
Pa3/IMKYjy NO HEKOM APYromM OCHOBY.

TonepaHLMja yk/by4yje cBECHY OANYKY Aa Ce MocTynu
HEeHaCUIHO VNN Y34PXKaHO.




34paBO OKpPYXeHse je CBe OHO OKO HAac LUTO Hac
UMHU cnrypHUM. CBakm YoBek 6m Tpebao
nmvatn omoryheH xxmBoT y 6e36egH0j 1 cpehHOj
CpeaviHN.

Y cpeanHu y Kojoj HemMa NCUXUNYKOT N PUINUKOT HaCU/ba.

MHoru rpagosu y Cpbujn nmajy bapem jesaH Aeo rpasa Koju Huje
6e36esaH. /byam KOjU XKBe TaMO Tprne KOHCTAHTHO NCUXUYKO
NI GU3NUKO 3/10CTaB/bamse.

‘Y cpegnHmn 6e3 3araheHor Ba3ayxa, 3arafhjeHe Boe
HencnpaBHe XpaHe.

CBe OHO LUTO YHeceMo Yy eKOCUCTeM Ha Kpajy HaMm ce Bpaha.
3arahuvBayu Koje og6baLlyjeMo y Hall eKoCMCTeM NpoHasase CBoj
NyT Ha3aZ4 KPo3 Basayx Koju yamLeMo, XpaHy Kojy KOH3yMMpPamMo
N BOAY KOjy nujemo.

Y cpegnHn nyHoj /bybaBw.

Y cpegnHn ca omoryheHmm npaBoM Ha
obpasoBame U feyerse.
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[lpeapacyse cy BpCTa CTaBOBa KOju ce He 3aCHKBajy Ha
NCTUHUTOM MNCKYCTBY HUTW Ha Pa3yMHUM AOKa3nma.

Mpeapacyje cy Texwe yonwiTaBawa, onTepeheHa
N BeoMa OTMOpPHe Ha MNpoMeHy. Y ApYLITBEHO]
NCUXONOINjU Ce HApPOYUTO MNpoyyaBajy pacHe Wu
eTHNYKe npeapacyje.

CtaBoBe npema Apyru™m JbyguMmMa 4YecTto YCBajaMo

HeCBeCHO. paHOo MoOry nodetn Ja oabauyjyy u
OMaJioBaxkaBajy ocobe Koje ce o4 HUX pasnmkyjy rno nony,
CMOCOOHOCTMA, ObunYajuMa, KynTypu 1 pacu.

N oppacnm n peua 4ecto AOHOCEe 3ak/byydke O ApYyrum
ocobama ¥ rpynama /byam He rno3HaBajyhu mx cTBapHO,
Beh Ha OCHOBY HEeMoOTNyHWX W BPJI0 YeCcTO HeTauHUX
nojartaka.

Y O0OCHOBW CTepeoTuna Hanasn ce norpewHa wu
HeonpaBAaHO LWMPOKa reHepanmsaunja, yeepere Koje
ce 3aCHMBa HaMVHUMAaNHOM MO3HaBaky rpyrne o Kojoj
ce roBopuy NpeTnocTaBuUM Aa CBWY MNpuUnagHULmM Te
rpyne vMajy ogpeheHe ocobriHe Koje cy CaMO HMMa
CBOJCTBEHE W MO KOjuMa Cce pasnukyjy oa Apyrux.
CTepeoTunnu Hervpajy NHANBUAYaaIHOCT 0Cobe.




ABAL Y P WP

bopaBak y nprpoAu Aadje BaM NMPUAnNKY Aa MOHOBO
yCrocCTaBuTe Ty CTBAPHY Be3y,Aa/ieko O Baller
AHapounga,lphone-a nnn padyHapa.To je npunmka 4a
pasMMCInNTe O CBEMY,CaMIn ca CObOM,BpaTuTe cey
CBaKOAHEBHULY NyHW eHepruje n buctpor yma.To je
HenpoLueHnBO.
[lpnpoga je NnpenyHa Mrprica 1 3ByKOBa Koju
nocneLuyjy pa3Boj JbyACKMX KanaunuTeTa v yyna.
bopaBKkoM y Npnpoamn 1 Ha NAaHUHU NO3UTNBHO
yTnyemo Ha nosehamwe LpBeHUX KPBHUX
3pHaLa,epuTpoLmTa.

bopaBak y npupoan yTnye Ha fobap caH,
60/bM aneTuT N 60J/be PacrnosioXeHe.
bopaBak y npupoan nojpasymeBa
aKTUBHOCTM Kao LUTO Cy:

1. KaMnoBame

2. NNIaHHapeHe

3. agpeHanHCKM CnopToBKA

4. onNUNKAN3aM

5. lWeTHa

6. a MoHeKa 1 poTu/barwe

PognTes/bn Koju Hahy HaurHe 3@ NOPOAUNYHO ApYyXeHe BaH Kyhe,
Heryjy Tesio CBOr AeTeTa NCTO KOIMKO U HeroBy NMoBe3aHOCT Ca
XXMBOTOM YOTNLUTE Kao 1 Be3e n3mehy gewe n pogmtesba.

bo/be yde feLla Koja ce urpajy Hamnosby, UMajy Ay>Xe nepuoge
naxme, 60/be ToNepuLly ppycrTpaunje n 6osba cy y WwKonn. bomwe
paje n TectoBe.To CBe MOry Jla 3axBaJie KCeOHWKY KOoju je AoMnpo
A0 HIXOBOI MO3ra.

CBako Ko je ogpactao newyhu ce Ha gpsehy 1 xBaTajyhu

- CKakaBLe, cnoxuhe ce Aa cBa AeLa 3acayXyjy TakBo UCKYCTBO.

: ‘. AKO 1MaTe CBoje ABOPULLITE, MOFYRHOCTU Cy BaM HeorpaHUYeHe,
ﬁ&i O/ LUYTUpaH-€e oNTe A0 KaMMNOoBarba MCMOZ LLaTopa, Urpake
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