NCXPAHA U
OPUZNUYKA
AKTUBHOCT




O UCXPAHM:

» Hayka o opraHckuM npouecrMa nomMohny Kojux opraHmMsam rnpuceaja M KoOpPUCTU XPaHy u

TEYHOCTM 33 HOPMaNHO PYHKLUMOHUCAHE, PACT U OApP»KaBarbe, Kao N 0gp»KaBatbe paBHOTEXKE
namehy 3apasba 1 bonecTw.

CBa MaTepwuja y /byamMMa Koja YnHu henumje ronmxoBor opraHnaMa (ocnum oHnx henuja Koje cy
CTBOpPEHE npe pohersa) y3eTa je N3 XpaHe KPOo3 CUCTEM 3a BapeHbse.

MocToju BULWE Xnibada UTOXEMUKANMja y HaLOoj XPaHW, a CBaKa Of, HbMX MMa CYLUTUHCKY Ynory
Yy NpaBUNHOM (DYHKLIMOHNCaHbY Haller Tena. PV




NCXPAHA

Y ABafeceToM BeKy, HAKOH carnegaBarba NPUPOAE WM yore NPOTENHA, YI/beHUX XMapaTa, BUTaMUHa U MUHEpana y
JbYOCKOj UCXPaHM QOO Ce A0 CTaHOBMLUTA Aa je AoTafallHe 3HaHbe O XPaH/bMBKM CacTojuMMa NoTnyHo. Ha
XpPaHy ce rnepano Kao Ha ropmBO M CBE WTO je 610 NoTPebHO je Aa yHeCEMO [OBObHY KONMUYMHY ogpeheHmnx
cacTojaka Kako 6McMo »kuBenu 3gpaso. MehyTuMm, ybp30 je ycneaunna cepuja 6p3nx oTkpuha Koja je noyena ca
OTKpMheM gnjeTeTCKMX BNaKaHa, WTO je yKa3a/no Ha BEOMa BE/IMKE NpPa3HMHE y A0TafallHeM 3Hakby O YTULLAjY KOju
XpaHa MMa Ha Halle 34paB/be M HOPMaNHO PyHKUMOHWCaHe. [JaHac 3HaMo Aa NoCToju BULWE XMU/baja

PUTOXEMMKANM]jA Y HALLOj XPaHW, @ CBaKa 0f HoUX MMaA CYLUTUHCKY YNOry y NpaBuUIHOM DYHKUMOHMUCaHY Haller
Tena. \




3IPABA UCXPAHA

TpeHWHr HeMa edheKTa YKONMKO NOCNEe Hera jeAeMo He34pPaBo, a PeA0BHO CraBakbe HaM Hehe NPY)KMUTKU 0gMOpaH
ocehaj ako HeoCTajy BUTAaMUHM KOjU Ce YHOCE UCK/bYUMBO KPO3 2paBy ncxpaty. BeoMa je BaXKHO Aa NnpaBuIHO
pacnopeanmo obpoke 360r NpPaBMAHOI pacnopeaa HyTpujeHaTa M ONTUMANHOr PYHKLMOHMCaHa Npoueca y
OpraHm3My, a caMmM TUM 1 gobap ocehaj TOKOM LLeNor AaHa U 0ANMYHO 34PABCTBEHO CTakbe. YHOC NPOTEMHA
No>KesbaH je TOKOM LLeNor gaHa, YKOMKO Cy Y NUTakby YMEpPeHe KonYMHe pacnopeheHe y Buwe Marbix 06pokKa,
Takohe je NoXKerbHO YHETU U ogpehery KOMMUYMHY YIrTbeHUX XMAPaTa,ann 4OBOSbHO PAHO, TaKo Aa X (PU3NYKOM
aKTMBHOLWNAY NOTPOLIMMO ¥ TOKY AaHa. [paBunHa ncxpaHa je nyt o 6osber UMyHUTETA, @ 60/bU UIMYHUTET BOAM
60/b0j oabpaHK of BUpyca, baktepuja n bonectn yonuwTe, yjeaHo nNpy»Kajyhn cHa>kHUju oceha;.
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BPOJ KAJIOPUJAY 100g HEKE HAMUPHHULE

HAMUPHULA KAJTOPUJE HAMUPHULA KAJITOPUJE
MrPOXBE 70 KPOACAH 406
JABYKA 50 BP3A XPAHA 217

BEJIN XINEB 266 BAHAHA 89

4urc 530 YOKOJTAOA 563
NANTAHYNHKE 227 KOKMLE 387

JAJA 150 COKOBMU 42
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OU3NYUYKA
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AJIKOXOJI

3JIPABA
NCXPAHA



OCHOBHU HYTPUJEHTU HOTPEGHHU OPI'AHU3MY

MPOTENHN Mocnelwyjy pacT 1 pereHepaumjy MUUUMAHON TKMBA.

MaTepunje Koje HaM aajy eHeprujy 3a PU3NYKKN U
MEHTaNHW paga.

OpraHcka jeantberba HeonxogHa Teny aa 6m oHo
MOTrN10 Aa PYHKLUMOHMULLE.

O6e36ehyjy CUTOCT 1 yTUYY Ha eHeprujy. MACTWU

HeonxogHu cy 3a oyHKUMOHUCAHE YMTABOT
opraHv3Ma 3ajegHo ca BUTaMUHMMA.

MoTpebHa je cBMM NpoLuecMMa y opraHusmy.




O OUINYKOJ AKTUBHOCTMUN:

» DOusnyka akTUBHOCT AedurHULLE ce Kao B1N0 KOju NOKPET Tena Koju Cy NPou3Benn CKENeTHU
MULWNAK 1N KOjU 3axXTeBajy NOTPOLLHY eHepruje.

» (ObyxBaTa cBe aKTUMBHOCTU, BUNO KO MHTEH3UTETA, 0baB/beHe y ToKy 24 caTa.

>  Ousnyka akTUBHOCT YK/byuyje Bexkbe Kao 1 ciydyajHe akTUBHOCTU MHTErpucaHe y oHeBHe
aKTUBHOCTMW.




PUZNYUYKA AKTUBHOCT

Drznuka akTMBHOCT jefaH je o Haj3HavajHUjux pakTopa y cnpedyaBakby HAacTaHKa MHOrobpojHux 6onectu - oa
AnjabeTeca, NPeKo KapAnoBacKynapHUX 601ecTu A0 PasNNUYUTUX ManurimTeTa. Gusmnyka akTMBHOCT NObO/bLIABA
CHary v U3gp>X/bMBOCT KOCTUjy U MuiKha, paBHOTEXKY, PNEKCUOUNHOCT U KoHAMUK]Y. PenoBHa hn3nyKa akTMBHOCT
NO3UTUBHO yTMUYE Ha MEHTA/IHO 34paB/be, MOMNPaB/ba PACMNONOXKEHE U CMakbyje aHKCMO3HOCT 1 Aenpecujy.
Oppacnuma ce npenopy4yje Aa MMajy HajMarbe 150 MUHyTa ymepeHe nnn 75 MUHyTa MHTEH3MBHE (PU3NYKe
aKTMBHOCTM Ha HeQEe/bHOM HUBOY, YK/bYUyjyhr akTUBHOCTM jadarba Muwunha, oBa UAn BULIE faHa HeaesbHO.




HEKE O/l PUSNYKUX AKTUBHOCTH

TPUHAIBE '



JAHITO JE PUSNYKA AKTUBHOCT BAKHA

Hajnpe pmnanyka akTMBHOCT je

BavkHa 360r 3apaBrba 1 3/1PABJBE
3gpasor bBMW.




IHPEAHOCTU HEKHUX CITIOPTOBA

BOXHA BULTMKITA

Habosbn Kapamo TpeHUHr
3a OYyBaHbe 34paBsba.

IJINBABE

JepaH o Haj3apaBujnx
CNOPTOBA KOjV1 aKTUBMpPa CBe
Muwnhe y teny.




HAJBAKHUJIJU ACIHEKTH Y ZKUBOTY

OU3SNYUYKA AKTUBHOCT

Dur3KMYKa aKTUBHOCT je cBaKkM 06NMK NOKpeTa
Tena Koju nosehaBa eHepreTcky NoTPOLLHbY.

NCXPAHA

cxpaHa npeacTaB/ba jegaH o,
HajBa*KHWjUX haKTopa 3a /byACKO
30paB/be.

3IPABJBE

3apaBrbe je HUBO PYHKLMOHANHE U
MeTabonnyke edhMKaCHOCTUN XKMBOI OpraHmM3Ma.



https://docs.google.com/spreadsheets/d/10I5nkRibuKcpuHRXidquUkhROMkiSj8KNK6ots8Q2JY/copy

AKTUBAIIUJA MUIIURKRA ITPUJINKOM OAPEBEHUX CITOPTOBA
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HAJBOJBE KAP/IMO BEXBE

O1 BP3U XOJ
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[VINBABE

BOXIbA
BULIAKJIA

HaBepneHe Bexxkbe 1 TpeHNH3MU
YMEPEHOr MHTE3UTETA aKTUBUPA)jY
BehunHy muwmnha y teny, ybp3asajy
MeTabonnsam, jadajy cpue n nnyha
N cMarbyjy 6poj oTKyLaja cpua y
CTarby MUpoBarba. Kapano Bexkbe
nosehaBajy 4OTOK KPBU Y MO3aK
lWTO NobosbluaBa KOHUEHTPaUN]Y.



JAK/bYYAK

OBOM HaLLOM NPEe3eHTaLMjOM Xenesne CMOo Aa BaM YKa*KeMO KONMMKO 34paB Ha4ynH KMBOTa OAHOCHO
30paBa UcxpaHa N PU3NYKa aKTUBHOCT YTUYY Ha KBAaNUTET HalLer »KMBoTa. Takohe TakBUM
HAUYMHOM »XMBOTA U UCXPaHe, MOroTOBO Y AaHallHbe BPeMe, Mie CMO OKPYXKeHU Pa3HMM U3BOPUMA
3araherba YNHMMO Hall OpraHmM3am jaduymM U CNPEMHUUM Oa ce oaynpe UCTUM.




