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XpaHama, kosimo koHcymupame npegu, no Bpeme u
caeg Bawama bpemeHHocm uma BakHo 3HauyeHue 3a
3gpaBemo Bu, 3a HopmaaHomo pazBumue Ha naoga u
pakgaHemo Ha 3gpaBo bebe. 3gpaBocaroBHOMO xpaHeHe
Ha maitkama ocuzypsiBa nbaHoueHHO kbpmeHe, BaxkHo e
3a 3gpaBemo Ha gememo u HamaasiBa pucka om 3aboasi-
Banust B no-kbcha Bo3pacm.

Ouwe npegu skeHama ga pa3bepe, ye e bBpemeHHa,
opeaHume Ha bebemo ca 3anoyHaau ga ce odopmsm.
3amoBa, BarkHo e ga cme 3gpaBu npegu nbpBusi geH Ha
bpemeHHocmma, maka ye bebemo Bu ga uma Hau-baazo-
npusimHu Bb3moxkHocmu 3a gobpo Havano. 3gpaBocaoB-
HOMO XpaHeHe He e Hewlo Henocmuwkumo. CnazBanemo
Ha npuHuunume, 3aaoxkeHu B INpenopbvkume 3a 3gpaBo-
cAoBHO XpaHeHe Ha HaceaeHuemo B Bvpazapus, Bu ocuey-
psiBa 3gpaBocaoBeH Ha4yuH Ha XpaHeHe.

CaegHume npenopbku mozam ga Bu nomozHam 3a
nAaHupaHe Ha 3gpaBocaoBHo meHlo:
® [TaaHupadme meHlomo cu noHe 3a Hskoako gHu — moBa
Bu gaBa Bb3morkHocm ga cu ocuzypume pazHoobpazHa
XpaHa.
® Bcsiko gHeBHO meHlo mpsibBa ga BkalouBa 3bpHeHuU
xpaHu uau kapmodu. Npegnoyumaidme NbAHO3bLPHEC-
mu XpaHu — NbAHO3bpHeCcM XAsDb, kadsiB opu3, cnazemu
om NbAHO3bpPHECMO bpauwHo, oBeceHu sigku u gp.
® Bcsiko xpaHeHe mpsibBa ga cbgbprka naogoBe u/uau
3eAeHYYyUU — NpPegumHO npecHu, kamo komnoHeHmMu Ha
3eaeHuykoBu u 3eaeHuyykoBo-mecHu sicmusi, cbcmaBku Ha
mecmeHu 3akycku, caHgBuuu u gp. INpenopnbuBa ce npue-
maHemo Ha noBeue om 400 2pama pazHoobpazHu naogo-
Be u 3eaeHvyuu Beceku geh.
® AneBHomo Bu menlo mpsibBa ga BkalouBa masiko u
MA€YHU npogykmu ¢ HUcko uAu HamaaeHo cbgbpykaHue
Ha mazHuUHU (nog 2%) u Hucko cbgbprkaHue Ha coa. Skme
no-yecmo kuceao masiko.
® Bcsiko gneBHo meHlo mpsibBa ga cbgvpska npegcma-
BumeAu om 2pynama Ha XpaHume, boezamu Ha beambk.
Sbkme nocmHu meca, BkalouBaume B meHlomo 1-2 nbmu
CegmMudHO Aewa uau bob, koHcymupaime puba noHe
eguH-gBa nbmu cegmuyHo.
® OgpaHuueme koausecmBomo Ha gobaBeHume maz-
HUHU npu npuzomBsiHe Ha sicmusima, hpegnoyumadme




BumamuHD»mM
chorueBa
kuceAuHa e
ocobeHo Barken

pacmumeAHU macaa npeg >kuBomuHcku mazHuUHu, uzbsie-
Badme nvpykeHu xpaHu.
® UzbsieBaime u ozpaHudyeme koauvecmBomo Ha 3axap-
ma, boHboHume u caagkapckume npogykmu B meHlomo
CU — 3aMeHeme 2u ¢ NpecHU haogoBe.

MHo20 € mpygHO ga ce€ NPOMEHU U3USIAO XpaHEHEMO
u3zBegHbvk. [Npegnpuemaime maaku cmbnku B npomsi-
Hama kbm no-3gpaBocaoBeH HayuH Ha XpaHeHe.

BumamuHbm doaueBa kuceauHa, om 2pynama Ha B
BumamuHume, uzpae mHo20 BarkHa poast 3a dpopmupaHe-
mo Ha HeBpaaHama mpbba Ha naoga npe3 nbpBusi meceu
Ha bpemeHHocmma. HeBpaaHama mpbba e kocmHusim
kaHaa, B koumo ce paznoaazam 2AaBHusl u epbbHauHUs
mo3bk u mou ce chopmupa om 21-ust go 28-usl geH Ha
bpemeHHocmma. Aeduuumbm Ha doaueBa kuceauHa
npu 3abpemeHsiBaHe Bogu go HenbAHO 3amBapsiHe Ha
kocmHus kaHaa, BpogeH gedrekm, HapeuyeH cnuHa budbu-
ga, Bogew go uHBaaugu3auusi Ha bebemo uau cmbpm.

Toa kamo puckbm om cnuHa budbuga u gpyau gedpekmu
Ha HeBpaaHama mpbba Ha haoga e npe3 nbpBusi meceu Ha
bpemeHHocmma, kozamo >keHama Hat-yecmo Bce owe He
3Hae, ye e bpemeHHa, MHo20 e BaskHo Bcuuku skeHu, koumo
umam HamepeHue ga pakgam ga npuemam gocmammb4HO
koausecmBo om BumamuHa npegBapumeaHo, noHe 3 me-
ceua npegu 3abpemensiBaHe. [lompebHocmume om co-
AueBa kuceauHa no Bpeme Ha bpemeHHOCM ca yBeAuyeHu
— 600 mukpoepama gHeBHO u e MHO20 mpygHO ga bbgam
ygoBaemBopeHu camo om npuem Ha XpaHu, Cbgbprkawiu
BumamuHa. OcHoBHa npuyuHa e, ye horamume B xpaHu-
me, koumo ca HamypaAHama gopma Ha BumamuHa, ce
ycBosiBam HanoAoBuHa no-maako B cpaBHeHue cbC CuH-
memuyHusi BumamuH cpoaueBa kuceauHa. HamypaaHume
doramu cbwo maka ce pazpywaBam mMHO20 A€CHO hpu
obuyadHUmMe Ha4yuHU Ha 2omBeHe.

Emo 3awo, Ha Bcuuku >keHu B gemepogHa Bb3pacm
ce npenopbyBa ga npuemam BumamuHa ¢oaueBa ku-
ceAuHa eckegHeBHO kamo xpaHumeaHa gobaBka, no 400
mukpoepama Ha geH, noHe 3 meceua npegu 3abpeme-
HsiBaHe. Taka ce ocueypsiBa gobbp cmapm npu eBeHmy-
anHo 3abpemeHsiBaHe, kamo puckbm om gedpekmu Ha
HeBpaaHama mpbba Ha hAaoga e MuHuUMaaeH. JKeHu, npu
koumo B npeguwHa bpemeHHocm ca HabalogaBaHu ge-

¢dekmu Ha HeBpaaHama mpbba, mpsibBa ga npuemam
no-Bucoku go3u droaueBa kuceauHa npegu bpemeHHocm
caeg koHcyamauust ¢ aekap.

He3aBucumo om npuema Ha droaueBa kuceauna kamo
XpaHumeAHa gobaBka, npenopbuumeaHo e >keHume ga
koHcymupam noBeue xpaHu, bozamu Ha HamypaaAHU ¢o-

Aamu.

Xpanu, gobpu ugmouyHuuu Ha choram

Fpynn xpaxn

Xpanu, no6pn u3TouHNUM HA donat B OTAENHUTE rpynu

50-150 mkr ¢onar /100 r
npoayKT

Hap 150 mxr ¢ponar /100 r
npoayKT

[MpecHu 3enexu
3eneHYyLN

3ene, 3eMIeHN YyllKK, rpax,
Kapguon, npas nyk,

6ams, KOmbp, MKOMKEH,
OPIOKCENCKO 3ene

craHak, Konpuea,
nanag, mMargaHos,
KuceneL,

Hpyru 3eneHuyum

YepBEHO LBEKNO,
YEPBEHU YYLLIKK, NIOTEHNLA,
MOPKOBW, TUKBUYKI

3bpHEHU XpaHu

MbAHO3bPHECTO 1
PbXEHO GpaLLHO,
MbAHO3bPHECT K
PbXEH XIIsi0,
Kahss opu3

MLEHWYEH 3apoauL,
MWEHNYHN TPULIK,
o6oraTeHu ¢
donuesa KucenuHa,
KOpH neiikc, Miocnu

bo6oBu xpaHu

bsan 3pan 606, newa, cos

[TnopoBe

lMopTokanute 1 Apyrute LWUTPYCOBM NNOKOBE
ca no-pobpu M3TOYHMLM, HO CbObPXKAHUETO
Ha ¢onat e nog 50 mkr/100 r

¥

Meco n mecHu
MPOOyKTH

arHeLKu YepeH Apoo,
MANELLIKK CbpLia,
MUNELLKN BOAEHUYKM

=

NUNeLKn apobuera,
TENeLKn n
CBUHCKM YepeH Apob

Mnako n mneyHn
MpOAyKTK

CyX0 MNSKO, cupeHe bpu,
Kamamo6ep, cupeHe Tody

Anua

XbITbK Ha ANLA OT KOKOLUKA,
rbcka, nartuua, nynka
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U3bsi2Baiime
koHcymauusima
Ha arkoxoanu
Hanumku

MocmuzHeme
3gpaBocroBHO
me2A0 npegu
bpemeHHOCMMA

OcmaBeme
uHmepBaa
mexkgy
bpemeHHOCMUMeE
cu

KoHcymauusima Ha aakoxoa ce cBpp3Ba ¢ HamaseHa
cnocobHocm 3a 3abpemeHsiBaHe. [Npuembm Ha no-2oae-
Mu koaudecmBa aakoxoA npe3 paHHama bpemeHHOCM,
kozamo Had-yecmo owe He 3Haeme 3a Hesl, moke ga
npegu3zBuka yBpexkgaHusi uau 3abaBeHo pazBumue Ha
bebemo. INMpenopbuumeaHo e keHume, koumo ce onum-
Bam ga 3abpemeHesim, ga He koHcymupam aakoxoa. Ako
koHcymupam aakoxoaHu Hanumku, moBa ga bge B ozpa-
HuueHu koauyecmBa: He noBeye om egHa uAu gBe egu-
Huuu aakoxoA eguH-gBa nbmu cegmudHo. EgHa eguHuua
e paBHa Ha maaka yawa BuHO, uau egHa yawa bBupa, uau
25 ma koHueHmpupan aakoxoa (Bogka, pakusi, yucku).

Ako cme ¢ HagHOPMEHO MEe2A0 UAU umame 3amAbc-
msiBaHe, onumadme ga HamaAume Mme2A0mo Cu goc-
mambyHoO Bpeme npegu 3abpemeHsiBaHe. Auemume 3a
omcaabBaHe obukHoBeHo ca HuckokaaopuuHu, koemo
cb3gaBa puckoBe 3a xpaHumeaHu gecpuuumu. [Nocmue-
Heme kenaHOMO Me2A0 gocmambyHO paHo hpegu bpe-
MeHHOCmMMa, 3a ga umame Bpeme ga uzzpagume 3anacu-
me cu om BumamuHu u MmuHepaau. Onumadme ce noHe
mpu meceua npegu eBeHmyaaHama bpemeHHocm ga He
cnazBame guema.

[NogHopmeHOoMoO mezao yBeauuaBa pucka om pakga-
He Ha bebe c nogHopmeHo meaao. Onumaime ce ga yBe-
AUYUME mez2Aomo cu npegu 3abpemeHsiBane. ToBa we
Bu 2apaHmupa ocueypsiBaHemo Ha Bcuuku XpaHumeaHu
BewecmBa, Heobxogumu Ha naoga npe3 nbpBume me-
ceuu.

bpemeHHocmma u pakgaHemo Ha bebe u3zyepn-
Ba 3anacume Ha >keHama om xpaHumeAHuU BewecmBa
u mpsibBa Bpeme ga bpgam Bb3cmaHoBenHu omHoBo
npegu gpyza bpemeHHocm. Yecmume paykgaHusi, npe3
kpamku uHmepBaau, moxke ga ce ompa3zsim Hebaazo-
npusimHo Bbpxy 3gpaBemo Ha skeHama u Bbpxy caegBa-
wama bpemeHHocm. 3amoBa, gaime cu Bpeme mexkgy
bpemeHHocmume.

AKO BEYE
CTEXGPEMEHHA
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YBeAuuaBaHe Ha
mez2Ao0mo
no Bpeme
Ha bpemeHHOCM

Py

3gpaBemo Ha Bawemo bebe ce Bausie om 3gpaBemo
u meeaomo Bu u om xpaHama, kossmo koHcymupame.
Ako Beue cme bpemeHHa, moxkeme ouwe om gHec ga 3a-
noyHeme ga ce XxpaHume no Hau-3gpaBocaoBHust Bb3mo-
>keH 3a Bac HavyuH.

[Nogxogsiwomo yBeauyaBaHe Ha meaaomo nomaza ga
ce ocueypu 3gpaBocaoBeH uzxog om bpemeHHOocmMma 3a
maukama u gememo. Maakomo HaggaBaHe Ha mezAo no
Bpeme Ha bpemeHHocmma moske ga goBege go 3abaBe-
HO pa3Bumue u Hucko mezao Ha bebemo npu pakgaHe.
bebema c Hucko mezaao npu paxkgaHe (nog 2500 epama)
ca uzaokeHu Ha no-zoAasim puck om 3aboasiBaHusi npe3
nbpBusi meceu om >kuBoma cu, B cpaBHeHue ¢ me3u ¢
HOPMAAHO mez2A0.

3a ga ce pezyaupa yBeauyaBaHemo Ha mez2Aaomo
no Bpeme Ha bpemeHHocmma, mpsibBa ga ce B3emam
npegBug mezaaomo, pbcmbm, Bb3pacmma u XpaHumeA-
Hume HaBuuu npegu bpemeHHocmma. AaAu me2Aomo
Bu npegu 3abpemeHsiBaHemo e HOpMAaAHO, NOGHOPMEHO
UAU HagHopmeHo moske ga oueHume upe3 UHgekca Ha
meaecHa maca (UTM), kodmo ce ocHoBaBa Ha gBe u3-
mepBaHus — pbcm u mezao. UTM = meeao (k2)/ ppcm
(mempu)?. Hanpumep, npu mezao 52 ke u ppbcm 1,60 m,
UTM e = 52: (1,6)2 = 52: 2,56 = 20,3. YBeauueHue Ha
meaaomo c 11,5 go 16 ke ce cyuma 3a >keaameaHo npu
3gpaBu skeHu c HopmaaHo mezaao (UTM 18,5 go 24,99).
CpBembm kbm keHu ¢ nogHopmeHo meaao (UTM < 18,5)
npu 3abpemeHsiBaHe e ga Haggagam okoao 12,5 — 18
ke. )KeHu ¢ HagHopmeHO meaao (UTM 25 go 29,99) bBu
mpsibBaao ga npubaBsm He noBeuye om 7 go 11 ke. J)KeHu-
me cbc 3amabcmsiBaHe (UTM 30 u noBeue) c yBeauyaBa-
He Ha mezaomo om 6 go 8 ke mozam ga umam ycnewHa
bpemeHHocm u 3gpaBu bebema. OzpaHuyaBaHemo Ha
kaaopuume no Bpeme Ha bpemeHHOCM ce acouuupa C
HamaAeHo mezao npu pakgaHe, maka ye >keHume cbc
3amabcmsiBaHe He mpsibBa ga umam 3a ueA HaggaBaHe
no-maako om 6 ke. JKeHume cbc 3amabcmsiBaHe umam
Hy’kga om uHguBugyaaHu koHcyaAmauuu 3a xpaHeHemo
cu no Bpeme Ha bpemeHHocmma. MHozo Huckume >keHu
mpsibBa ga cu nocmaBsim ueAu 3a yBeauyaBaHe Ha me-
2A0mo KkbmM goAHUmMeE 2paHuuu om onucaHume gomyk.

Maagume momuuema caegBa ga noBuwaBam mezaomo
Cu go 20pHama npenopbyaHa 2paHuua 3a mexHust UTM.

NMompebHocmume npegu bpemeHHocm ca okoao
2500 kkaa 3a dpuzuuecku akmuBHume >keHu u okoao
2000 kkaa 3a >keHu, Bogewu 3acegHaA HauyuH Ha >kuBom.
[MpomuBHo Ha wupoko paznpocmpaHeHOMO MHeHUue,
ye bpemeHHama >keHa mpsibBa ga “sge 3a gBama”, bpe-
MeHHUme >keHu Hsimam Hykga om ygBosiBaHe Ha xpa-
HumeAHusl cu npuem. TakaBa npakmuka Bogu go u3BnbH-
pegHo 20AsiMO HaggaBaHe Ha meeaomo, koemo moxke ga
goBege go ygbakaBaHe u ycaokHeHust Ha parkgaHemo,
3agbprkaHe Ha cBpbxmeaao Ha skeHama B caeg pogoBust
nepuog.

BbpemeHHama >keHa ce Hy>kgae om okoao 300 kkaa Ha
geH BpB Bmopust mpumecmbp u 500 kkaa gHneBHo npe3
mpemust mpumecmbp B noBeye om moBa, koemo e npu-
emana npegu bpemeHHocmma, 3a ga noggbp)ka bpp3ust
pacmexk Ha naoga, yBeauuaBaHemo Ha mamkama, naa-
ueHmama u gpyau mmbkaHu, cBbp3aHu ¢ bpemeHHocm-
ma. Heobxogumume gonbaHumeaHo 300 kaaopuu gHeB-
HO npe3 2-usi mpumecmbp ca paBHu Ha me3u, koumo
ce gocmaBsim om 2 2 yawu obe3zmacaeHO MAsIko uAu
xaebye cbc cupeHe “Kpema”, uau caHgBuu ¢ puba moH.

NompebHocmume om beAammbk no Bpeme Ha bpemeH-
Hocm ca yBeauyeHu kakmo BbB Bpnp3ka ¢ yBeauueHume
Hy’kgu Ha bpemeHHama >keHa, maka u 3a Hykgume Ha
pazBuBawusim ce naog. beambuume ca kalouoB kom-
noHeHmM Ha HoBocuHme3upaHume mbkaHu. Pacmexkbm
Ha nAoga, haaueHmama u mamkama 3aBucu om gocma-
MDbYHUSI Npuem Ha beammbk.

AonbaHumeaHomo koausecmBo beambk moske ga ce
noay4u om okoao 50 2 meco uau 1 2 yawa masiko. INo-
cmHume yepBeHu meca (meaewko. azHewko, 20Bexkgo,
cBuHcko, ko3e), nmuyemo meco, pubama, sisduama, bo-
bbm, Aewama, sigkume u cupeHemo ca gobpu uzmou-
Huuu Ha beammbk. Tbl kamo zoasima yacm om Dbazap-
ckomo HaceaeHue npuema obuyaliHO noBeuye beammbk
om onpegeaeHume cpegHu nompebHocmu cbobpa3Ho
Bb3pacmma u noaa, npu mHozo >keHu no Bpeme Ha bpe-

He e neobXogumo
ga ce sige
3a gBama

bpemennama
XkeHa

uma Hykga om
noBeve beambk




bpemennama
skena ce nykgae
om noBeue
cporueBa
kuceAauna

KaAuui u
Bumamun D

MEHHOCM HsiMma Heobxogumocm om 3HayumeAHo yBeAu-
vaBaHe koHCcymauusima Ha XpaHu, bozamu Ha beambuu.

[Mpuembm Ha 400 mke poaueBa kuceauHa gHeBHo B
npogbakeHue noHe Ha 3 meceua npegu bpemeHHocm-
ma we ocu2ypu MuHumaaeH puck om cnuHa bucbuga u
gpyau gedekmu Ha HeBpaaHama mpbba Ha gememo,
mba kamo we umame gobbp cmamyc Ha BumamuHa npu
eBenmyaaHa bpemeHHocm. [TbpBusm meceu om bpe-
MeHHocmma, kozamo ce popmupa HeBpaaHama mpbba
Ha naoga e kpumuueH 3a pazBumuemo Ha cnuHa budu-
ga, 3amoBa npuembm Ha doaueBa kuceauna no 400 mke
gHeBHO e 3agbAakumeAeH npe3 mo3u nepuog u € npe-
nopbyumMeAHo ga npogbAku noHe go kpasi Ha nbpBus
mpumecmbp.

Aecduuumbm Ha cpoaueBa kuceAauHa npe3 bpemeh-
Hocmma moxke ga bpge npuyuHa cbwo 3a omaenBaHe Ha
nAaueHmama u cnoHmaxeH abopm, 3abaBeHo pa3zBumue
Ha naoga, npeXkgeBpemeHHo pakgaHe, nogHOPMEHO me-
2n0 Ha bebemo npu pakgaHe, cepuo3Hu 3gpaBHu npobae-
MU npu bpemeHHama >keHa (Hanp. npeekaamncusi). Tou
kamo e mpygHo ga ce ygoBaemBopsim camo ¢ XpaHama
Bucokume nompebHocmu om BumamuHa, npenopbyu-
meAHO e ga ce npuema doaueBa kuceauHa kamo xpa-
HumeaHa gobaBka no Bpeme Ha usiaama bpemeHHocm.
3aegHo ¢ moBa, koHcymupadme noBeue xpaHu, bozamu
Ha cpoaamu, HamypaaHama cgpopma Ha BumamuHa. Te ce
Hamupam 2AaBHo B AucmHUME MbMHO3EAEHU 3eAeHYYUU,
bob u Aewia, uumpycoBume naogoBe u cokoBe, nbAHO3bP-
Hecmust xAsib, sigkume. Aobbp npunoc gaBam mlocau u
gpyau 3bpHeHu 3akycku, obozameHu c hoaueBa kuceauHa.
YepHusim gpob cbwio e bozam Ha poaam, HO HezoBama
yecma koHcymauust He ce npenopbuBa npu bpemeHHocm,
mbd kamo mou cbgbprka 2onemu koauvecmBa BumamuH
A, koumo mozam ga umam HebaazonpusimeH ecbekm Bbp-

Xy nAoga.

bpemeHHume >keHu umam Hy>kga om kaauui u Buma-
MuH D 3a 3anazBaHe Ha cmpykmypama u nAbmHocm-
ma Ha kocmume cu u 3a ocueypsiBaHe Ha ckeaAemHomo
pazBumue Ha naoga. JKeHu, koumo He ca DpemeHHu,
obukHoBeHo koHcymupam camo okoao 70% om npeno-
pbyaHomo koausecmBo kaauud, maka ye bpemeHHume

mpsibBa ga obozamsim XpaHeHemo cu C XpaHu, gobpu
uzmouHuuu Ha kaauua. NMpuembm Ha Heobxogumume
koaudecmBa kaauud e mHozo BaskeH 3a Bcuuku >keHu,
BkalouumeaHo u 3a bpemeHHu nog 30 2oguHu, npu kou-
mo noBuwaBaHemo Ha hAbmHocmma Ha kocmume Bce
owe He e npukaloyuno.

Kuceaomo u npsicHomo masiko u cupeHemo ca Hal-go-
bpume uzmoyHuuu Ha BucokoycBoum kaauud. Obe3zmac-
AeHUMe u HuckomacaeHu maevyHu npogykmu gocmaBsim
cbuwume koaudecmBa kaauud, Ho ¢ no-maako kasopuu B
cpaBHeHue cbc cbuwume npogykmu ¢ Bucoka macaeHocm.
Kuceaomo masiko uma cneuuaseH ecpbekm Bbpxy 3gpaBe-
mo. MaeuHokuceaume bakmepuu nogobpsiBam XpaHo-
CMUAAHEMoO, CmumyAupam hepucmaamukama Ha uep-
Bama u HamaasiBam 3aneka, koimo e yecmo siBAeHue no
Bpeme Ha bpemeHHocm. BpemeHHume >keHu mpsibBa ga
koHcymupam noHe gBe-mpu yawu HuckomacaeHo kuceao
UAU NpsiIcHO MAsiko uau cupeHe (okoao 100 2) Beceku geH.

3eaeHUME AUCMHU 3eAeHYyuu u koHcepBupaHama
puba (c kocmume) ca gpyz gobbp uzmouHuk Ha kaa-
uul. XpaHu, obozameHu ¢ kaauud, kamo Hskou cokoBe
u 3bpHeHu 3akycku, cbuwo gocmaBsim 3HayumeaHu koAu-
yecmBa kaauud, ocobeHo npu >keHu, koumo He obuuyam
MA€YHU npogykmu.

Kaauua uma cbwo B boba u Aewama, B nbAHO3bLP-
Hecmust XAsib, HO om Hezo B yepBama ce BcmykBa maa-
ka yacm. YcBosiBaHemo Ha kaauusi om pacmumeaHume
XpaHu ce nogobpsiBa npu koHcymauusi Ha naogoBe u Ha-
mypaAHU haogoBu cokoBe om cbgbpkawuume ce B msix
naogoBu kuceAuHu.

BumamuH D e Heobxogum 3a BcmykBanemo u ycBo-
siBaHemo Ha kaauusi om xpaHama. Tou ce cbgbpika B
MazHu pubu, Hanpumep capguHa, B obozameHu ¢ Buma-
MUHa 3bpHeHu 3akycku, masko u mapeapuHu. OcHoBeH
uzmouHuk Ha BumamuH D e obpazyBaHemo my B kokama
nog Bn3getcmBue Ha yxmpaBuoaemoBume Abuu. JKeHu,
koumo manko ce pazxokgam Ha omkpumo ca c puck 3a
geduuum Ha BumamuH D. 3a Hsikou >keHu moyke ga bpge
nogxogsiwo ga npuemam xpaHumeaHu gobaBku, cbgpp-
skawu kaauud u Bumamun D.




Xeasnzo

[lo Bpeme Ha bpemeHHocm >keHume ce HyXkgasim om
gonbAHUMEAEH npuem Ha skeasi30. XKeasizomo e cbcmaB-
Ha yacm Ha xemozaobuHa Ha yepBeHume kpbBHu kaemku
(epumpouumume), kodmo gocmaBsi kucropog go Bcuu-
ku mbkaHu B opzaHuzma. o Bpeme Ha bpemeHHocm ko-
AudecmBomo Ha epumpouumume e yBeAauyeHo nopagu
HapacmHaaume Hy>kgu om kucaopog u chomBemHo no-
mpebHocmume om >keasi30 ca noBuwieHu.

BbpemeHHume >keHu mpsibBa ga 3Hasim kou xpaHu ca
bozamu Ha >keasi3o u ga 2u koHcymupam pegoBHo. Yep-
BeHume meca (meaewko, 2oBexkgo, cBuHcko, azHewko,
oBue, ko3e meco) ca ocobeHo bozamu Ha >keasi30. Aobpu
U3MOYHUUU Ha >keAsi30 ca hmuyemo meco u pubama.

' JKeasi30 ce ocuzypsiBa u om nbAHO3bPHECM XASID U gpyau

3bpHeHuU npogykmu, 3eaeHu AucmHu 3eaeHuyuu (konpu-
Ba, cnaHak, aanag, caaamu), boboBu xpaHu (bob, Aewa,
cos1), sidua u cyxu naogoBe.

XKeasizomo om silGuama u pacmumeAHUme XpaHu He
ce ycBosiBa moakoBa gobpe, kakmo >keasizomo om uep-
BeHume meca, pubama u mecomo Ha nmuuume. Bcmyk-
BaHemo Ha >keasi30 om me3u xpaHu ce nogobpsiBa, ko-
2amo me ce koHcymupam 3aegHO C xpaHu, bozamu Ha
BumamuH C, Hanpumep nopmokaaoB cok uau kozamo ce
nogHacsim 3aegHo c uzBecmHo koauyecmBo meco, puba
uAu nuaewko.

Hsikou >keHu obuyatiHO umam Hucbk npuem Ha XkeAs130
npegu 3abpemeHsiBaHe u ca uzaokeHu Ha puck om aHe-
must. XKeasizogedpuuumnama aHemust no Bpeme Ha bBpe-
meHHocmma morke ga noBuwu pucka 3a pakgaHe Ha bebe
¢ Hucko mez2ao u mo ga pa3Bue >keae3eH gechuuum owe
npe3 nbpBusi meceu om >kuBoma cu. Ha me3u >keHu 3aeg-
HO cbc 3gpaBocaoBHOmMO xpaHeHe, npe3 Bmopusl u mpe-
musi mpumecmbp Ha bpemeHHocmma ce npenopbuBa
ga Bgumam xpaHumeaHu gobaBku c Hucku go3u >keasi30
caeg koncyamauust ¢ aekap. XKeasizomo om xpaHumeAaHu-
me gobaBku ce ycBosiBa Hau-gobpe, koezamo ce npuemam
mekgy xpaHeHusima 3aegHo ¢ naogoB cok, kamo ce uz-
bsizBa kombunauust ¢ gpyau xpaHumeaHu gobaBku.

Hsikou BewecmBa B kadpemo, yasi u mastkomo npe-
yam Ha BcmykBaHemo Ha skeasizomo, nopagu koemo e
Hau-gobpe ga He ce koHcymupam 3aegHO C XpaHu UAU
XpaHumeAHu gobaBku, uzmoyHuuu Ha keasi3o.
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BumamuH A e om ocobeHO 20AsIMO 3HauyeHue 3a go-
bpomo 3gpaBe. [oaAemusim npuem Ha mo3u BumamuH no
Bpeme Ha bpemenHocmma obave, moke ga npeguzBuka
yBpexkgaHust Ha bebemo.

bpemeHHume >keHu He mpsbBa ga Bzemam xpaHu-
meaHu gobaBku, cbgbpkawu BumamuH A, ocBeH ako He
ca cneuuasHo nocbBemBaHu 3a moBa om aAekap.

YepHusim gpob u npogykmu om uyepeH gpob mozam
ga cbgbpkam 2oaemu koauvecmBa BumamuH A, 3amoBa
koHcymauusima um cbwo mpsibBa ga bpge ozpaHuyeHa.

Bue moke ga koHcymupame obaue, bBe3 BcskakBu
ozpaHuueHust mopkoBu, gomamu u gpyau opaHkeBo-uyep-
BeHu 3eaeH4yuu u naogoBe, bozamu Ha bema-kapomet,
om koumo B opzaHuzma ce obpazyBa BumamuH A

U3uckBaHusima kpm xpaHeHemo no Bpeme Ha Dbpe-
MEHHOCM He ce pazAudaBam 3HaYumeAHO om me3u 3a
HOPMAaAHO gobpe baaaHcupaHo XpaHeHe.

Hy’kgume om xpaHumeaHu BewiecmBa ca no-zoaemu,
HO obwume npuHuunu Ha 3gpaBocaoBHOmMO XpaHeHe
— pagHoobpazue, baaaHcupaHocm u ymepeHocm Bakam
u myk.

Hsima “ugeaaHu” xpaHu, ocuzypsiBawu Bcuuku Heob-
XOogumu XpaHumeaHu BewecmBa, om koumo ce HyXkgae
bpemeHHama skeHa. Ts mpsibBa ga sige pa3zHoobpazHu
XpaHu npe3 geHsl uau B meyeHue Ha Hsikoako gHu, 3a ga
noAy4u Heobxogumomo koaudecmBo kaaopuu, beaAmbuu,
BumamuHU U MUHepaAu.

[lo Bpeme Ha bpemeHHocm, kakmo u npe3 ueaus >ku-
Bom, mpsibBa ga ce HacaakgaBame Ha xpaHeHemo. bpe-
MeHHume >keHu mozam ga npogbakam ga ce pagBam Ha
Alobumume cu xpaHu, HO ga He npekaasiBam ¢ msx. Ako
BHumaBame c zoaAeMuHama Ha nopuusima u yecmomama
Ha XpaHeHe moke ga cu no3Boaume Bcesika npegnoyuma-
Ha xpaHa om Bpeme Ha Bpeme, a egHoBpemeHHO ¢ moBa
ga koHmpoaupame obwusi npuem Ha kaaopuu.

INMupamugama 3a 3gpaBocaoBHO xpaHeHe npegcma-
BasiBa kapmuHHO uzobpa’keHue Ha ocHoBHume npeno-
ppku 3a xpaHeHe u moxke ga nomozHe Ha bpemeHHama
>keHa ga nAaHupa XpaHeHemo cu.

Bumamun A

XpaHneme cé
barancupaHo



[Nupamugama e pa3geaeHa Ha
cekmopu, koumo BkalouBam om-
geAHume epynu XpaHu u ompazsBa
OCHOBHus1 npuHUUn Ha 3gpaBocaoB-
HOMO XpaHeHe — pa3Hoobpazuemo
Ha XpaHumeaHusl npuem, koumo ce
nocmuea upe3 exkegHeBHa koHcyma-

uust Ha npegcmaBumeau om Bcuuku
2pynu XpaHu.

[onAemuHama Ha cekmopume cb-
omBemcmBa Ha CbOMHOWEHUEMO

Ha npenopbyaHume koaudyecmBa 3a
koHcymauust Ha XxpaHume om omgea-
HUMe 2pynu.

Hsikou skeHu cbc cneuuaseH pe>kum Ha XpaHeHe, npe-
gumHo me3u, koumo ca nbaHU Bezemapuanku u He koHcy-
mupam xpaHu om >kuBomuHcku npou3xog we cpewHam
mpygHocmu npu ygoBaemBopsiBaHe Ha nompebHocmu-
me cu om nbAHOUeHeH beAammbk, Hsikou BumamuHu u
MUHEpPAaAU U ho-cheuuaAHo BumamuH B2, BumamuH B12,
kaauug, >keasi30 u uuHk. 3a ga ce ocuzypu npuem Ha NbAa-
HoueHeH beambk, mpsibBa ga ce koHcymupam pazHoo-
bpa3zHu pacmumeaHu npogykmu, gobpu u3mouyHuuu Ha
beambk. 3anomHeme caegHama popmyaa:

boboBu xpaHu + 3IbpHeHU XpaHu + sigku + cemeHa = gobpokauecmBen
(bob, Aewia, cost)

beambk

OcueypsiBaHemo Ha gocmambyHO XkeAsi30 3a npego-
mBpamsiBaHe Ha >keAsi3ogecpuuumHa aHemusl no Bpeme
Ha bpemeHHocmma e cepuo3Ho npegu3zBukameacmBo
npu BezemapuaHkume, mbi kamo BucokoycBoumo ke-
As130 nocmbnBa camo om mecomo u pubama. KoHcymu-
paime noBeuye pacmumeAHU XpaHu, bozamu Ha >keAsi30
— nbAHO3bpHECcM XAsIb, oBeceHu sigku, BapeHo >kumo,
bob, Aewa, cosi, cnaHak, konpuBa, Aanag, 2pax, sigku, cy-
weHu naogoBe, kakao, 3aegHO ¢ naogoBe u 3eAeHuyuu,
boezamu Ha BumamuH C, kodmo nogobpsiBa ycBosiBaHe-
mo Ha >keAsi3omo om pacmumeAHume xpaHu. Caegeme
pegoBHo HuBama Ha xemozAaobuHa cu, npenopbLYUMEAHO
e B3umaHemo Ha xpaHumeAHu gobaBku, cbgbprkauuu >ke-
As130 caeg koncyamauust ¢ aekap.

BumamuH B12 ce cbgppka camo B npogykmume om
>kuBomuHcku npouszxog. B coeBume npogykmu uma uz-
BecmHo koAaudecmBo BumamuH B12, Ho 90% om Heeo e
B HeakmuBHa popma. 3amoBa nbaHUMe BezemapuaHku
e Hau-gobpe ga B3umam gonbAHUmMeAHO BumamuH B12
nog popmama Ha XxpaHumeaHu gobaBku.

[Mpu bpemeHHOCM € npenopbyYUMEAHO ga ce nusim
om 8 go 12 yawu me4yHoCcmu Ha geH, 3a ga ce noggbp-
ska yBeauueHus: obem Ha kpbBma Ha bpemeHHama >keHa.
Masikomo, cokoBeme, Bogama u gpyau Hanumku gonpu-
Hacsim 3a yBeauyaBaHe npuema Ha meyHocmu.

KoHcymauusima Ha aAkoxoa no Bpeme Ha bpemeHHOCM
moke ga yBpegu naoga, 3amoBa Ha bpemeHHume >keHu
He ce npenopbyBa ga koHcymupam aakoxoAHu Hanumku.
Ako koHcymupam aakoxoa, 3a ocuzypsiBaHe Ha MuHUMa-
aeH puck 3a bebemo, bpemeHHume >keHume mozam ga
npuemam He noBeue om 1 yawa BuHo uau bupa, uau 25
MA koHueHmpupaH aakoxoa BegHbxk cegmuuHo.

Tpa kamo kocpeunbm npemuHaBa npe3 naaueHmama
u Bausie Ha naoga, bpemeHHume mpsibBa ga koHcymupam
B ymepeHu koausecmBa Hanumku, cbgbprkawu kodeuH.
[Muenemo Ha noBeuye om gBe-mpu yawu kade Ha geH
(npubAuzumeAHo wecm yauwu yal uau be3zasakoxoaHU Ha-
numku c kocpeun) yBeauuaBa BeposimHocmma 3a pakga-
He Ha bebe ¢ Hucko meaao.

UskycmBeHume nogcaagumeau moz2am ga ce u3-
noa3zBam om >keHu ¢ guabem uau 3amabcmsiBaHe, kou-
mo mpsibBa ga koHmpoaupam npuema Ha kaaopuu. Toa
kamo bpemeHHocmma e nepuog Ha noBuweHu HyXgu
om eHepeus (karopuu) 3a noBeuemo keHu, He ce npeno-
pbuBa npuem Ha Hanumku u xpaHu ¢ uzkycmBeHu nog-
cAagumeau.

[NompebHocmume om Hampuld no Bpeme Ha bpe-
MeHHoCmma ca cbuwume, kakmo npu >keHu, koumo He
ca bpemeHHu. Hampusim, ocuzypsiBaH om cpegHama gu-
ema Ha bpacapckomo HaceaeHue e gocma Bucok, maka
ye npenopbkama 3a HamaasiBaHe koHcymauusima Ha COA
e BakHa u no Bpeme Ha bpemeHHocm. Bucokusim npuem

Boga

AaAkoxoa

be3onacnadu e
koncymaugisima
Ha koeun

no Bpeme

Ha bpemennocm?

Moske Au ga ce
ynompebsiBam
uzkycmBenu
nogcaagumeau
no Bpeme

Ha bpemenHocm?

TpsabBa Au

ga ce ozpaHu4u
npuembm

HAa Hampui

no Bpeme Ha
bpemennocmma?



Puzuuecka
akmuBHocm
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CHCMOSTHUST

Ha coa ce cBpp3Ba c yBeauuaBaHe Ha pucka 3a Bucoko
kpbBHO HaasizaHe u o2paHudaBaHemo Ha koHcymauusima
Ha COA € eJuH Oom nogxogume 3a HamaasiBaHe yecmoma-
ma Ha XunepmoHusima.

[NoggppkaHemo Ha chuzuyecka akmuBHocm no Bpe-
Me Ha bpemeHHocm e BakHo 3a noggbpykaHe Ha 3gpa-
Bemo u gobpomo ncuxuvyecko cbcmosiHue npu XkeHume.
PegoBHume ynpaXkHeHusi no Bpeme Ha bpemeHHOCM
nognomazam nogobpsiBaHemo uAu noggbp)kaHemo Ha
duzuvecka popma u gobpust Bug Ha msiaomo.

[NpenopnuBa ce bpemeHHume >keHu ga npogbaxkam
HopmMaAHama cu duzuvecka akmuBHocm, gokamo ce
yyBcmBam komcpropmHo u ga ce onumBam ga bbgam
¢duzuvecku akmuBHu exkegHeBHO, Hanpumep upe3 xoge-
He newa. OcobeHo nogxogsiwo e nayBaHemo.

CnopmoBe, koumo ca cBpp3anHu ¢ puck om cbabcpk ¢
gpyau xopa uau nagaHe mpsibBa ga ce uzbsieBam.

bpemeHHume mpsibBa ga ce npegnazBam om obe3z-
BogHsiBaHe, ymopa uau npezpsiBaHe.

XpaHume, koumo uzbupame u HayuHa, no kodmo au
koHcymupame mozam ga Bu nomozHam npu yecmo cpe-
waHume onaakBaHusi npu bpemeHHocm. CympeuwHomo
2ageHe, AOWIOMO XpaHOCMUAaHe, 3anekbm u ymopama
Mmozam ga bpgam noBAusiHU baazonpusimHO om XpaHu-
meAHuUs1 pe>kum.

® TageHe u noBpbwaHe (CympewHoO 2ageHe)

B pannama bpemenHnHocm moske ga cmpagame om
cmomauweH guckomdpopm u noBpbwane. Moxke ga Bu e
Aowo no Besiko Bpeme Ha geHsi. Moke ga ce nouyBcmBa-
me no-gobpe caeg 12-ma cegmuua Ha bpemeHHocmma,
HO noHstkoza moBa mpae u no-gna2o.

YyBcmBomo 3a 2ageHe moske ga bbpge obaekueHo c
koHcymauusi Ha HuckomacaeHu, AecHocmuAaemu Bbaae-
XugpamHu XpaHu, kamo cyx npeneuyeH xasib, obukHoBe-
HU buckBumu, 3bpHEHU XpaHu, makapoHu, Opu3 UAU NAO-
goBe. lNpu 2ageHe u noBpbwaHe No-A€CHO ce noHacsim
Maaku koaudecmBa xpaHu, npuemaHu npe3 no-maaku
uHmepBaAu om Bpeme.

[MbpskeHume xpaHu, XpaHu, koumo obpazyBam 2azoBe

uAu cbgbpkam mHo020 nognpaBku mozam ga npuyuHsm
guckomdpopm. TeuHocmume obukHoBeHo ce noHacsim
no-gobpe, kozamo ce npuemam mexXkgy XpaHeHusima,
omkoakomo no Bpeme Ha xpaHeHe. Maaka 3akycka npe-
gu cmaBaHe UAU npegu AsizaHe moke CbWo ga NOMOZHe.
Ako npobaembm He moke ga bbge npeogoAsiH uau ce
BaowaBa, >keHama mpsibBa ga nombpcu Aekapcka no-
Moul.

@ 3anek

3anekbm e yecmo cpewaH hpu bpemeHHocm u moxke
ga e pezyamam Ha 3abaBeHa upeBHa nepucmaamuka,
xapakmepHa 3a Bmopomo u mpemomo mpumeceyue.
Aaxke ako ce uyBcmBame 3Ae, He uznoa3Baime paz-
xaabumeaHu, ocBeH ako Aekapsim He Bu 2u npenopbua.
PagxaabumeaHume moezam ga yBpegsim bebemo Bu.
[Mpuembm Ha noBeuye meyHocmu kamo Boga, masko,
naogoBu cokoBe, cynu u koHcymauusima Ha xpaHu, boza-
mu Ha pacmumeaHu BaakHuHuU, Hanpumep naogoBe u 3e-
A€HUYYUU, NbAHO3bpHECM XASID U gpyau NbAHO3bPHECMU
npogykmu mozam ga obaekuam 3aneka.

® Aowo XpaHOCMUAAHE

Nowomo xpaHocmuAaHe ce u3pa3siBa B napene B
20pHama Yyacm Ha cmomaxa. Moxkeme ga 2o uyBcmBame
npe3 usiaama bpemeHHocm. Lle cu nomozHeme kamo
ce xpaHume 4-5 nbmu gHeBHo ¢ no-maaku koauuecmBa,
Bmecmo 2-3 nbmu ga npuemame 2oaemu koauuecmBa
xpaHa. [leueme uau 3agywaBaime xpaHama Bmecmo
ga st nbp>kume. [1penopnbuBa ce caeg XpaHeHe ga Hanpa-
Bume pa3zxogka, ga nueme meyHocmu caeg uau mexgy
XpaHeHusima, ga sigeme no-maako nognpaBeHu u mazHu
XpPaHu, ga He nueme 2a3upaHu u cbgbpkawu kodeuH Ha-
numku.




CAEA
PAKAAHETO
HA BEBETO

KbpmeHemo e Had-gobpusim u3bop 3a XpaHeHe Ha
bebemo. MaidyuHomo masiko npe3 nbpBume 6 meceua
ocueypsiBa usiaromo koaudyecmBo eHepausi, meyHoCmu u
Bcuuku xpaHumeaHu BewecmBa, om koumo ce Hykgae
bebemo 3a pacmexka u pazBumuemo cu. OcBeH moBa,
kpbpmama ocuzypsiBa umyHHU meAa om matkama, kou-
mo npegnazBam bebemo om 2oAasim bpou uHdpekuuu u
nognomaza 3a no-bbp3omo my Bb3zcmaHoBsiBane caeg
boaegyBaHe. Kppmenemo HamaasiBa pucka om aBmou-
MYHHU boAecmu u 3amabcmsiBaHe npe3 gemcmBomo.
KbpmeHemo c¢b3gaBa uzkaloyumeaHo bauzka Bpb3ka
MmexXkgy maidkama u bebemo, cmumyaupa ncuxudeckomo
u uHmeaAekmyaaHomo pa3zBumue Ha gememo.

Caeg wecmust meceu B xpaHeHemo Ha bebemo mpsib-
Ba ga ce BkalouBam gonbAHUMeAHO Boga u hocmeneHHO
ga ce BoBexkgam pa3zAuyHU XpaHu, HO € npenopbyumeA-
HO ga npogbakume kbpmeHemo, 3a ga ocuzypume Had-
NDAHOUEHHO XpaHeHe Ha gememo cu.

XpaHume, koumo uzbupame no Bpeme Ha kbpmeHe,
ca BakHu 3a ocuzypsiBaHe Ha gobpo 3gpaBe 3a Bac u Ba-
wemo bebe.

XpaHumeAHume nompebHocmu Ha >keHama no Bpe-
Me Ha kppmeHe ca 3HayumeaHo yBeaudyeHu. OcHoBHuUsIM
¢dakmop, koimo 2u onpegeast e koausecmBomo Ha cek-
pemupaHama kbpma B pazauyHume nepuogu caeg paxk-
gaHemo. Kppmewama >keHa ce Hy’kgae gonbAHUMEAHO
om okono 600 kkaa gHeBHO npe3 nbpBume 6 meceua u
400 kkaa npe3 Bmopume 6 meceua 3a cekpemupaHe Ha
HopMmaaHo koauvecmBo kbpma. MazHuHUMe, HampynaHu
B macmHume gena no Bpeme Ha bpemeHHocmma ce u3-
noA3Bam om opzaHuzma 3a nokpuBaHe Ha yacm om yBe-
AudeHume npu kbpmeHemo eHepauliHu nompebHocmu.
He3aBucumo om moBa, mHO20 >keHu, koumo kbpmsm
umam yBeauueH anemum. YyBcmBomo 3a 2aag u skaxk-
ga ca ocobeHo uzpa3eHu B nbpBume meceuu caeg paxk-
gaHemo u poguakume mpsibBa ga omzoBopsim Ha me3u
cueHaau. Cmpecbm u ymopama npe3 nbpBume meceuu
Ha matuyuHcmBomo, kakmo u uzguckBaHusima Ha kbpme-
Hemo o3HayaBam, ye moBa He e nogxogsiwomo Bpeme 3a
guemu UAU ogpaHuydaBaHe Ha XpaHumeAHusl npuem. Ba-
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INuame mHoz20
mevyHocmu
Bceku gen
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Heobxogumo
AU € ga ce
uzbszBam
nsikou xpanu?

>kHO € mo3u yBeauyeH anemum ga bpge 3agoBoasiBaH c
NDBAHOUEHHU, & He C Ma3HU u caagku xpaHu. 1o Bpeme Ha
kbpmeHemo HapacmBam nompebHocmume om beamuk,
kaauud, poram, BumamuH A u BumamuH C.

[MpuHuunume Ha 3gpaBocaoBHOmMoO xpaHeHe ca Ba-
AUgHU u BakHu 3a kppmewama skeHa: pa3Hoobpa3zue
Ha XpaHume, koemo ce nocmuea upe3 exkegHeBHa koH-
Cymauusl Ha noHe eguH nhpegcmaBumeA om ocHoBHume
2pynu XpaHu (3bpHeHu, 3eAeHvyuu, naogoBe, masiko u
maeyHu npogykmu, puba, sidua, meco, boboBu xpaHu u
sigku); ogpaHuvyaBaHe Ha MmazHuUHuUme, ocobeHo Ha >ku-
BomuHckume; gocmammbyHa koHcymauust Ha naogoBe u
3eAeHYyuu; gocmammbyHa koHcymauust Ha XpaHu, u3mou-
Huuu Ha kaauuua - masiko u maevyHu npogykmu, 3a npeg-
noyumaHe no-Hucko macaeHu; gocmammbueH hpuem Ha
npogykmu, ugmouyHuuu Ha beambuu — puba, siGua, meco
(nocmHo), boboBu xpaHu u sigku.

CekpemupaHemo Ha kbppma uguckBa gonbaAHUMEAHU
koauyecmBa Boga. INpu kbpmeHe e Heobxogumo ga ce
nusim MHo20 meyHocmu — om 8 go 10 yawu gHeBHo.
OezpaHuyeHOMO NpuemaHe Ha mevyHocmu moxke ga Ha-
maau koausecmBomo Ha kbpmama. Boga, alpsiH u He-
nogcaageHu naogoBu cokoBe ca Hau-gobpusim uzbop.
[penopbuBa ce ga ce uzbsizBam Hanumku cbc 3axap,
ocobeHo ako >keHama e HaggaAa MHO20 Ha mezAo0.

Obpbwadme BHumaHue Ha uwyBcmBomo 3a skaxkga.
Hanpumep, mHo20 >keHu chrobwaBam, ye koezamo 3anou-
Bam ga kppmsim, ycmama um npecbxBa.

YyBcmBomo 3a >kaxkga e BakeH cuesHaa, ye ce HyxXk-
gaeme om gonbAHUMeAHa meyHocm. UznuBaime yawa
Boga uau xpaHumeaHa Hanumka Bceku nbm, kozamo csi-
game ga knpmume.

3anekpm e gpyz obw uHgukamop 3a Heobxogumocm
om gonbAHUMEAHU MeYyHOCMU. AoCmammbyHUSIM Npuem
Ha meyHocmu nomaea 3a pegoBHocmma Ha yepBama.

Aakoxoabm moxke ga npemuHe B kbpmama. 3amoBa
B nepuoga Ha kbpmeHe He ce npenopbuBa nueHemo aA-
koxoAaHu Hanumku uau koHcymauusima um mpsibBa cuaHo
ga ce ozpaHuyaBa.

Kocpeunnpm moke ga npemuHe B kbpmama u ga npe-
guzBuka xunepakmuBHocm u npobaemu cbc 3acnuBa-
Hemo Ha bebemo Bu. UzbsieBaime koHcymauusima Ha
2onemu koauvecmBa kadpe, yau u kodpeun cpbgvprkawu
Hanumku.

EguH om Hat-paznpocmpaHeHume mumoBe, cBbp3a-
Hu ¢ knpmeHemo e wupoko paznpocmpaHeHomo ybexk-
geHue, ye kppmaykume mpsibBa ga ce Bp3gppkam om
XpaHu, cbgbpkawu nognpaBku, om wokoaag, boboBu
XpaHu, Ayk u owle MHO20 XpaHu, koumo moxkeau ga paz-
cmposim XpaHocmuaaHemo Ha bebemo u ga 2o Hanpa-
Bsim pa3zgpa3zHumeaHo. ToBa cxBawaHne camo kapa xkeHu-
me ga pa3aaekgam kbppmeHemo kamo uzkalouumeaHno
oepaHuyaBawo. Ako HImame cneuuasHu 3gpaBHu npo-
baemu, npu knpmeHe He e Heobxogumo ga uzkalouBame
cneuuduyHU XpaHu om guemama cu.

[MpenopbuBam ce Hsikou oepaHuuyeHust B guemama
obave, ako Bue, bawama Ha gememo uAu Hsitkoe om
gpyeume Bu geua cmpagame om XpaHUMEAHU aAepauu,
acmma uau gpye Bug aaepeauuHo 3aboasiBane. bebe, yuu-
mo bAuzku pogHUHU umam aAep2udHU CUMNMOMU € U3-
AOKEHO Ha no-20AsiM puck om pazBumue Ha aaepauyHO
3aboasiBaHe. U3kalouumeaHomo kbpmeHe e ocobeHo Ba-
>kHO 3a geuama c Bucok puck 3a arepauyHu 3aboasiBaHusl.
3awumHume npegumcmBa Ha kppmeHemo ce noBuwa-
Bam owe noBeue, kozamo mautkama uzkalouBa obwo
aaepauzupauu XpaHu om XpaHeHemo cu B nepuoga Ha
kbpmeHe. AaepzuyHusim puck 3a bebemo cbwo Hama-
As1Ba, ako matkama sige pagHoobpazHa xpaHa u uzbsizBa
ga koHcymupa camo egHa eguHcmBeHa XpaHa B npogba-
>keHue Ha geHsl. U3kalouBaHemo Ha xpaHu om guemama
mpsibBa ga cmaBa caeg koHcyamauusi ¢ aekap.

BegHaza caeg pakgaHemo >keHume 2ybsim okoao 5 — 6
ke, koemo npegcmaBasiBa meaaomo Ha bebemo, naaueH-
mama, okononaogHume Bogu u kpnbB. [pe3 caegBawuume
cegmuuu ce 3azybBa uzauwHama Boga - npubauzumeaHo
2 ka. Caeg nbpBusi meceu kbpmeuwwume >keHu mozam ga
ouakBam ga cBaasm okoao 500 2 go 1 ka Ha meceu gokamo
kppmsim. INpuduHama 3a ycmouayuBama 3a2yba Ha meaao
e, ye 3a obpazyBaHemo Ha kbpma opzaHuzmbm uznoa3Ba

Kbpmenenio

we Bu nomozne
ga cu BbpHeme
mez2A0mo

om npegu
bpemenHocmma



Apyau
npegumcmBa
3a maukama
npu kbpmene

Omgeaeme
Bpeme
3a cebe cu

U3AUWHUME Ma3HUHU B msiaomo, HampynaHu npe3 bpe-
MeHHocmma. Hsama no-edpukaceH HauuH om kbpmeHemo
3a gocmueaHe Ha mezaomo npegu 3abpemensiBaHemo.
He ce npenopnuBa kbppmewama >keHa ga ce onumBa ga
yckopsiBa mo3u ecmecmBeH npouec Ha omcaabBaHe ype3
cneuuaaHu guemu. [o-bbp3omo cnagaHe Ha meaao moske
ga goBege He camo go HamaasiBaHe Ha koanusecmBomo Ha
kbpmama, HO u go ugmouweHue Ha )keHama, go NO-20AsIMa
yMopsiemocm, HamaasiBaHe Ha uMyHUMema U Hsima ga ce
ompa3zu gobpe Bbpxy 3gpaBemo a.

OcBeH 3a HamaAsiBaHe Ha mezaomo kbpmeHemo gaBa
MHO20 gpyau NoA3u 3a matkama. Knppmenemo nognoma-
2a 3a no-bbp3zomo cBuBaHe Ha mamkama caeg pakgaHe-
mo u HamaasiBa kbpBenemo. KppmeHemo 3abaBsi Bb3-
cmaHoBsBaHemo Ha meHcmpyauusima. Taka matkama He
2ybu skeasizo ¢ meHcmpyaaHama kpbB, koemo HamaasiBa
pucka om keasizogecpuuumHa aHemusl. 3abaBeHama oBy-
Aauusl U meHcmpyauust npegna3Ba cbwo om ckopowHa
HoBa bpemeHHocm. KbpmeHemo HamaasiBa pucka om
Hsikou pakoBu 3aboasiBaHusi - Ha 2bpgama, mamkama,
silyHUUUMe.

3a ga ce xpaHume gobpe e BakHo ga cu ocuzypume
gocmammbyHo Bpeme 3a novuBka.

Ymopama u cmpecbm mozam ga 3abaBsim u Hamaasm
obpa3zyBaHemo Ha kbpma.

[NloBeuemo poguaku ce uyyBcmBam ymopeHu npe3
nbpBume HsikoAko meceua u e Heobxogumo ga hommbp-
csim nomow, om cemetcmBomo, POgHUHU, NpusimeAu.
PazeoBopume 3a moBa kak ce ywyBcmBame u pa3geasi-
Hemo Ha pabomama c gpyau xopa moke ga Bu ocueypu
ga umame Heobxogumama nouvuBka. NpenopbuBam ce
u pegoBHu, ymepeHu cuzuyecku ynpa’kHeHusi. Pazxoxk-
gaume ce Bceku geH — moBa Bu ocueypsiBa dpuzuuecka
akmuBHocm, yucm Bb3gyx u Bpeme 3a peaakcupaHe.
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