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-Bucoka xotenujepcka wkona-

CEMNHAPCKN PAL

TEMA:

CIIATKOBOOHE PUBE

NMPEAMET:OCHOBW TACTPOHOMWJE

NMPODECOP:MUITOPAL BYKU R CTYOEHT:-TAHOBUTH BNAOVMNP

CINIATKOBOOHE PUBE

To cy pube Koje XuBe y cnaTkoBOAHMM Bogama Tj. Y pekama je3epuma notouuma KkaHanvma
nta.Y Ty rpyny cnagajy wapaH, Wryka, Nnkbak, CoM, nacTpMKa, kapall, MpeHa, AeBepuka,
Toncronobuvka, amyp, UpBeHNepka, mnaavua, UTa.

CnatkoBogHa puba ce npema nopekny cTaBrba y NPOMET Kao:

» CnaTtkoBogHe pube 13 pnbraka (kanudopHujcka nacTpmka, WapaH - ronn, Benerbyckasu 1
rbyckaswu, 6enun amyp, 6enu n cuem ToncTonobuk, com, cmyh), WTykKa, Kapaw,amepuykm comuh n
octana 6ena pnba)

» CnatkoBoaHe pube 13 0TBOpeHMX Boga (NacTpMka, jeceTpa, jeryrba, cmyf), com, wapaH,
WwTyka, 6enn amyp, 6enm n cusm Tonctonobuk, Aesepuka, MpeHa, utg.)

Pnba je ognuyaH n3sop 6GMONOLLIKM BpeAHUX NPoTenHa, NMnoconybunHux BuTammHa v
MUHepana, anv je He4oBOJSbHO 3acTynrbeHa Y UcxpaHu rbyau. Meco puba je BUCOKE HYyTPUTUBHE
n GrornoLuke BpedHOCTK, Nako je ceapsbmeo. CacTaBribeHO je of OMONOLIKM BpegHMX NPOTENHA,
KOje KapaKTepuLle NoBOSbaH OAHOC eCEHUMjanHNX N HeeceHumjanHnx ammHokucenmHa. Mactm
puba cagpxxe nonvHesacuheHe omera-6 mMacHe KMcenvHe n omera-3 MacHe KMcenuHe.
HapouunTo Gorate oBUM KMcennHama Cy CKylla, XapuHra, cpaene, TyHa, 6akanap, 6enu amyp,
6enu n cuBn ToncTonobuik, jesepcka nactpMmka u nococ. Meco pube nma HM3ak cagpxaj
xonectepona (50-75mr Ha 100r). Pube cy ognnyaH M3Bop MMHEpPanHMx Matepuja n To HajBuLle
docdopa, kanujyma, kanuumjyma, Hatpujyma, a Mmopcke pube 1 joga koju je notpebaH 3a CUHTe3y
XOpMOHa WTuTHe xrne3ge. O xvapoconybunHux ButammHa y Mmecy puba cy npucyTHU: BUTAMUH
b1, B2, HMauuH, NnaHTOTEHCKA KUCENWHA, a of NMNOCoNyOunNHUX ButammH A, ButamuH [,
BuTamuH E 1 ButamuH K. KoHueHTpat ButamuHa A n [1 je pubrbe yrbe, Koje ce gobuja us jetpu
MOpCKMX puba xnagHor mopa. Meco pube je cBapsrbMBuje 04 Meca CTOKe 3a Knake jep MUwnhHo
TKMBO je cCacTaBIbEHO O HEXHUX MULLIMhHMX BNakaHa. 3aTo ce meco pmba nako n 6p3o
KynMHapHO npunpemMa, a Bapewe y AUreCTUBHOM TpakTy Tpaje 2 ao 3,5 caTta, 3a pasnuky of
Meca KOMHEHMX XUBOTUHA Unje Bapere Tpaje og 3,5 ao 5 vyacosa. 13 Tor pasnora no
KOH3yMupamwy pube Beoma 6p30 ce jaBrba ocehaj rmagn. bpaum Baperwem meca puba n pnbrbmnx
npovssoda AUreCTUBHU TPaKT ce Make onTepehyje, TpOLIKN ce Make eHepruje n AUreCTUBHUX
COKOBa, a CBe TO MMa Mo3nTMBaH yTuuaj Ha opraHm3am. 36or Tora ce npenopyyyje n kao
avjeTanHa xpaHa. Cem Tora, 6p3um BaperweM pubrber meca n nckopuwhewem cacrojaka
cmatbyje ce MOryhHOCT fenoBatsa TpyrexHe mukpodriope gebenor upesa u cTeapame
jeavHserba Koju TOKCUYHO Aenyjy Ha opraHe un Tkuea opraHnama. Ca HyTpULMOHUCTUYKOT
cTaHoBuwWwTa puba je jeaHa oa Bogehux HamupHuUa y ncxpaHu. Moxe ce npenopyyunTn y
NCXpaHn y HajoceTIbMBUjUM pa3gobrbmma Sbyackor XmBoTa. To cy, y NpBoM pegy, Aoba
ofojyeTa 1 paHo AeTUHCTBO, Kafa ce OpraHn3am MCUXMYKN N (U3NYKN HaJUHTEH3UBHWjE
passuje. Puby Tpeba yBpCcTUTM Yy NCXpaHy pagHuKa U y UCxpaHy cnoptucTa. Y noogmMakriom



XNBOTHOM 00y, TOKOM CTapocTu, pnba je HezaobunasHa HammpHuULa U rOTOBO HEMA
anTepHaTMBE Y HEKOj APYroj HamupHuUK. YjeaHo je puba kao HammpHuLa BeoMa norogHa y
ncxpaHu ocoba Koje xene cMawUTU TENECHY TEXMHY, a Takohe ce npenopy4yje 1y UCXpaHu u
anjetTotepanuju pasnnuntux 6onecHuka (bonectu jetTpe u cpua, manurHe 6onecTu, fowa
ancopnuuja xpaHe unu nowa npobasa).lNojeanHe pube ce pasnukyjy No cactaBy W KONUYUHU
MacTK, a Koa Hekux puba cagpxaj MacHohe Bapupa TOKOM BMOMOLLKOr X1BOTa. YonuwTe je
MacHuje meco pube y3 rnasy, a Makbe MacHoO OKo pena. KonnunHa macTtu y nojegmHoj pnbn
BaXHO je 360r kanopuja koje ocnobaha, anv of ke 3aBucKu 1 HauuH npunpeme pube. MacHy
puby Tpeba kyBaTu nnun nehm Ha xapy, ca LUTO Make 3a4uHa, jep ce nonuHesacuheHe macHe
KMCEeNWHe Ha Taj HaYMH HajBMLLE cavyBajy Y CBOM NpUpoaHOM 0bnuky. MNpxeHa puba mame je
cBaprbuBa o pube KyBaHe Ha napu Unu neyeHe Ha xxapy, a OCMM Tora npXxeHeM ce CMambyjy
HYTPUTMBHE BpeaHOCTU pube. Y3 To, y yrby 3a BpeMe npxerwa Ha BUCOKOM Temnepartypama
MOry HacTaTu TOKCUYHe cyncTaHue. 360r CBOr HyTPUTUBHOI cacTaBa 1 Jobpe CBaprb1BOCTH
npenopyu4yje ce kopuwhewe pube Hajmarwe 2 nyTa HegerbHO (Kao NpeBeHLMja HacTaHKy
KapavoBackynapHux 6onectu), a ontumanHo 6u 6uno 3 nyta HegerbHo (nocebHo kog ocoba ca
KapavoBackynapHum 6onectuma).
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