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ANCTPAKT: McxpaHa 3a BpeMe mpyoHohe je 3HayajaH enemMeHam 3a pa3soj nnooa

u 30pas/be MajKe jep ce y mom nepuody y opeaHu3My xeHe dewasajy 6pojHe mema-
60/1U4Ke, XOPMOHCKe U NCUXUYKe NDOMEHE, Ha KOje MOXKe uMamu ymuuyaj ucxpa-

Ha. ADekBamaH yHOC eHepaemcKu U HympumusHo od2o8apajyhe xpaHe mokom mpyo-
Hohe obe36ehyje HecMemaH uBom Majke, naKkwu nopohaj, HopManaH pa3soj nnoday
ympobu, u demema N020MoBO y NPBUM 200UHAMa KUBOMA, NPU YeMy ce Mopa BOOU-
mu pa4yHa O0a He dohe 0o npekoMepHo2 noseharba mesnecHe Mace Unu nak 2ybumeka

u aHemuje. Pad he Hacmojamu da npukasKke KOAUKO je 6umHo 0a ce noped NpaBuaHO2
eHepeemckoe yHoca (ya/beHu-xudpamu, Macmu) y opeaHusam yHocy odzosapajyhe
2padusHe (npomeuru) u 6uosowKe Mamepuje (BUMAMUHU U MUHEpPanu), anu u Boda
ca yusmem 0a ce npuKasxe y Kojoj Mepu cy xeHe Ha mepumopuju Hogoz Cada yno3sHa-
me ca npaBuauMa ucxpaHe 3a Bpeme mpyoHohe uy Kojoj Mepu cy ce bhuma no3Hamum
HayesumMa npudpixasase, Kao U 0a AU je maksa ucxpaHa 3a speme mpyoHohe dasna
nosumusHe UnU He2amusHe ejpekme 3a HUXOB Op2aHu3aM U 30pas/be demema.

KrmyuHe peyu: xpaHa, ucxpaHa, mpyoHoha

YBO/

[TpaBuiaHa McxpaHa 3a BpeMe TpygHORNe je jeflaH of HajOUTHMjUX e/leMeHaTa 3a pas-
BOj IVIOfA U 3[ipaB/be MajKe jep ce Y TOM IIepUOJly Y OPraHM3MY XKeHe JiellaBajy dpojHe
MeTado/IM4Ke, XOPMOHCKe 1 IICMXIYKe IPOMEHe, Ha Koje MOKe MIMAaT! YTHUIIaj U XpaHa.

KBanurer 1 0dum mcxpaHe nMmajy nocedaH sHadaj. AfleKBaTaH YHOC €HEPTeTCKU U
HYTPUTMBHO OfiroBapajyhe BpeHe XpaHe TOKOM TpyhHOhe 0de3dehyje HecMmeTan >xm-
BOT MajKe, IaKIIM opohaj, HopMajaH passoj IJI0fja y yTpoOu, 1 ieTeTa IOTOTOBO Y IIp-
BUM TOfjMHAaMa JKMBOTA, IIPU YeMy Cce MOpa BOAMTHU padyHa fia He fobe 0 mpekomep-
Hor nosehamwa TenecHe Mace wuu nak rydurka u anemuje (Verbeke, de Bourdeaudhuij,
2007).
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Tpynuoha kao HoOpManHO GM3MONOIIKO CTame MoXKe fa dyme mpahena komnuka-
nujama, Hajuenrhe 3dor HeafexBaTHe ucxpaHe. 3aTO je XpaHa BeoMa BakaH (GaKkTop u
3a TPYRHULY U 3a IUIOF, KOjU pacTe U pasBuja ce y marepuun. Onrosapajyha ncxpana
ycnoB/paBa dobe 3paBibe MajKe 3a BpeMe TpyAHohe u dpku onmopapak nocie nopobaja
(Huuxkosuh, 1989; ITneharu u cap., 2014; bamapn u cap., 2014).

C 003upoM Ha YMIEHNIIY [a O MCXPAaH!U TPYAHMIA, HAXKAJIOCT jOLI YBEK IIOCTOje
MHOTe IIpefipacyje, oBa 0d/IacT Huje JOBOJBHO UCTPaKeHa, I1a Cy MOfjallyl KOjUM pac-
HOJIa)KeMO TIONPUINYHO OCKyaHMU. MehyTnM u3 maHa y maH jaya MHTepecoBame KaKo
3a IIpaBUIHY MCXPaHYy, TAKO U 3a 3[[paB HauVH XMBOTA, [1a C€ OYEKYjy U IpOLIMpera
3Hama y 0BOj odnmacTy. Yrpaso 300r Tora paj he HacTojaTu fa mpuKake KOIMUKO je OUT—
HO /Ia ce TIopef] IPaBI/THOT €HePreTCKOT yHoca (YI/beHU-XU/PaTI, MaCTI) Y OpraHu3aM
yHOCY onrosapajyhe rpagusHe (mpoTerHu) u d1osolIKe MaTepyje (BUTAMWHN U MMHe-
pasn), a/u 1 BOJa ca IIMJbeM Jia ce IIPMKasKe y KOjoj Mepy Cy >keHe Ha TepuTopuju Hoor
Cajja yrosHare ca paBU/IMMa MCXpaHe 3a BpeMe TpygHohe U y K0joj Mepu €y ce muMa
[I03HATUM Hade/nuMa IpyUpKaBaje, Kao 1 fja 11 je TaKBa UCXpaHa 3a BpeMe TpygHohe
Iaja MO3UTUBHE MM HeraTUBHe eeKTe 3a BbUXOB OpraHu3aM U 3[paBibe JeTeTa.

3agaTak pajia je ja ce IPUMEHOM MHTePBjya Mehy duBIINM Tpy#AHUIIAMa ca TEPUTO-
puje Hosor Capia majy ogrosopu Ha ciefieha nurama:

- Konuku je HMBO 3Hama XKeHa O IIPABU/THOj ICXPAaH!U TOKOM TpyAHOhe?

- Komuko ce To 3HaBme IpyMemyje, OTHOCHO Ja JIM Cy ce IPUJpKaBajie OCHOBHUX
HadvesIa IIpaBIJIHe MCXPaHe 3a BpeMe TpyfHohe?

- Kommko je TakaB HauMH MCXpaHe YTUIIA0 HA BUXOBO 3[paB/be I 37IpaBjbe JieTe-
Ta?

MPEMNEAL NNTEPATYPE

McxpaHa TpyaHuua

IIpema mpemnopyiy CTpydmaka TPyAHMIIAMa Cce 4eCTO 3adpamyje KOH3yMMpaibe
HOjeilNHNX HaMMpHMILA 1 jena. Heka uM ce 4ak u majy y Behum kommunuaMa, ga ou
MMaJie LITO BUILe M/IeKa 110 opobajy.

Ontumanuo nosehame tenecHe mace y TpygHohu je 11-12 kg, anu saBucy o MHOTMX
daxTopa, a To Cy Ipe cBera reHeTUKa, CTApOCT JKeHe, CTeIleH YXPambeHOCT Ipe TPy-
Hohe, nyIIayke HaBUKe, VI Jja /I ce pajyi 0 SNM3aHAYKOj MM BUILIECTPYKOj TPyAHOhN.

Kazia roBOpuMO 0 JHEBHMM eHepreTcKuM norpedama, Tpeda ncrahm ma cy one 3a-
BUICHe Off Buile (paKTOpa: CTApOCTU TPYAHUILIE, eHe Ppu3nuKe aKTMBHOCTH, CTEIeHa
yxpameHocTu npe 3adeha u HaBuka y ucxpanu. Caka tpygHoha je ,,crenuényuna’ Ha
CBOj HauMH. AyTOpu HaBOJe ca ce y 3aBUCHOTH Of, TuX pakTopa kpehe of 6700 kJ (1.600
kcal/man) - 3a cnado ¢msnuku aktuBHe o 11 000 k] (2.600 kcal/maHn) - 3a Beoma ax-
TUBHE TPYAHULIE, Y HEKMM Cy4ajeBuMa 4ak u fo 12 000 kJ (2.900 kcal - y cnyvajeBu-
Ma Majte TernecHe mMace npe TpygHohe (Cumukuh, ITonos Paspnh, Temanosuh u Ilyho,
2011; Inehamr u cap., 2014).
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Toxom mpBa fBa Mecelja, eHepreTcKe NoTpede pacTy BeoMa Majo, 1la TAKO TPyRHMU-
1a Tpeda ma dyne Bobena ametuToM M He Tpeda Jja MOJIETHE YTHUIAjy /1A je TTOTPedHO
ZIa jeme 3a Boje. IToTpede 3a KalujyMOM pacTy Y OBOM IIEPUOAY; BasKaH je BUTAMUH
U 3a MajKy M 3a JieTe, I1a je HOTPedHO fla ce YK/bY4M Y MCXPaHY, /la ce KOH3yMMpa 10C-
Ta MJIeKa, joOrypTa, MJIeYHNIX IIPOU3BOJIA, fla ce jefie focTa Boha u nospha. [Ipyru mecerr
TpygHohe TOHOCU JOCTa BeIMKe IIPOMEHE Y Ty, LITO YK/by4dyje U jyTapkby MyYHUHY.
XpaHa doraTa mpoTeMHNMa U YIJbeHUM XU paTIMa je off Benuke nomohu. ITorpedHo je
[la ceé KOH3YMIPajy OpallacTy II0OOBH, jOTYPT, TBPIO KyBaHa jaja, MPIIAaBO MECO-CBe
OBe HAMIPHHIIE Cy Jodap U3BOP IPOTENHA, KA0 U IIe4eH) KPOMIINp, IMpUHaY, IIoBphe,
JKUTapulie Koje 0OUIyjy yI/beHUM XUJipaTuMa.

Toxom tpeher mecena, yHyTpammwa cTpykrypa dede dyze kommieTupaHa, a Ipa-
BIJIHA JICXpaHa oMoryhyje meH fja/byl pa3Boj. 3a HpaBU/IaH PAcT KOCTHUjY M3YTEHO je Ba-
KaH MarHesyjyM. ButamuH A je morpedaH 3a 3[jpaBy KOXKy Kao U CIy3HUI[Y IacTpPo-
MHTeCTUHAIHOT TpakTta 1 mayha. Y mpsa Tpu mecerja deda odesdebyje muune sannxe
BUTAMMHA A, IIa je IOTpedHO [a ce KOH3yMupa XpaHa y K0joj Ta HajBHUILe MMa a TO Cy
KpoMmnup, lapraperna, OyHpesa, cianah u p.

Opyru tpumectap tpynsHohe odenexapa mosehame eHepruje, ameTUT pacre, jy-
Tapma MyYHIHA ce cMatbyje. TokoM deTBpTOTr Mecelia TpyaHohe, Beh je morpedHo fa je
YCTaHOB/bEH IpaBIUIaH HAu4MH UCXPaHe, [Ia je UCXpaHa PasHOBpPCHa jep je dedu moTped-
HO MHOILITBO HyTpMjeHaTa Kako O ce 0de3deyio mweH paBuial passoj. HajpaxHuju y
0BOj a3y pasBoja cy ButamuH D u omera 3 MacHe KICeJIMHe, KOje Cy HEOIIXOJIHe 3a pas-
BOj deduHor Mo3zia 1 ounjy. Puda u mnogosu Mopa cy muxoB Hajdormy 13dop. 3a MajKy
y OBOM IIEpMOAY je MOTpedHO 1a jefie XpaHy Koja je dorata reoxkhem. [Torpede 3a oBuM
e/IeMEHTOM Ce YABOCTPYUYjy y ipyroM u Tpehem Tpymectpy. Takobe je morpedHo ysu-
MaTy XpaHy Koja je dorara BuTaMmuHoM C, IOIITO TeI0 He MOXKe Jja Ta cayyBa, IIoTped—
HO je Jla Ce YHOCU CBaKM JIaH y OPraHM3aM.

Opyru u Tpehn Tpumecrap cy mepuop ¢eTanmHor pa3Boja, TOKOM KOjer JO/Iasy [0
ysehamwa nperxopnHo n3audeperHupannx oprana. Peryc nounme ga ce nokpehe u cr-
Bapa 3anuxe rBoxDha, Kanyjyma u MacTit 3a IpBYU TIePHOJ, OCTIe pohema. Y oBOM Iie-
prony haKTOpu pUsMKa Makbe MOTY OIITETUTY IUIOZ Hero y mpsoM TpyuMecTpy (Elmadfa,
Meyer, 2012).

MpenopyyeHe HaMUPHULLE Y UCXPaHU TPYAHMUL,A

Kurapuie cappske BeIMKM cafipKaj YI/beHUX XMAPaTa, KOju Cy Beoma OuTaH Qak-
Top y ucxpauu pysu. Ckpod, denaHueBrHe, du/bHa BlakHa, rBoxbe, BuramMnu B kom-
nenkca u E cy BakHu nsBopu enepruje. IIpoussonm of )XuTapuija ce Mopajy Komon-
HOBATHU Ca MECOM, M/IEYHMM IIPO3BOAMMa, noBpheM u BoheM 3aTo IITO CY OCKYAHU Y
Ka/ILMjyMy U HeKMM eCeHIIMja/THUM aMMHOKIICeIHAMA.

Miieko U MJIeYHM IPOU3BOAYM 00aBe3HIU CY jep cafjpyKe eCeHIujaiHe CacTojKe: Kal-
nujym u docdop (dutHe 3a pact Tkusa u Gynkuujy hemuja), Burammne A, E u B xom-
wrekca. BehnHa XxpaH/pMBIX cacTojaka 13 MJIeKa MOTY Ce HaJJOKHaJJUTY U3 Ipyre Xpa-
He W Y3VMaIbeM JMjeTeTCKMUX NOAATAKa, aly TEIIKO 1 BuTaMuH D, Kojer nma y Mano
KO0jOj ;pyTroj XpaHu Koja ce yodudajeno kousymupa (Hukoguuosuh, 2010).
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Vcxpana TpypHuie Tpeda ma odmiyje ,MpIIABMM MECOM OJHOCHO MECOM XKU-
BJMHE, Ka0 U HEMACHOM jYHETMHOM ¥ HEMAacCHOM CBUIETMHOM. 3Ha4yajHO je Jja JKeHe
TOKOM TpyAHOhe CBaku JaH jedy Meco, 3aTO LITO OopraHmsaM Hajdospe mckopumha-
Ba rBokhe 113 oBe BpcTe HaMUpHNUIE, a Ipenopydyje ce u KoweTnHa. Tpeda nsdera-
BaTY CJIAHO U IIYHO BELITAUKNX JOfjaTaka, MacHe ! CyXoMecHare mpoussoge. Takobe,
Meco Mopa YBeK Jja Oyje 1odpo NpUIIpeMbeHO, jep je KOi TpyaHuLa nosehan pusmuk
Off TpoBama daKTepujaMa U3 HeaJJeKBaTHO IIpuIipeM/beHor Meca. Of CBUX BPCTa Meca,
HajBehy 81MO/IOLIKY BpeIHOCT MMajy IPOTENHM TOBE/jMHE, KOj)i CY HEOIIXOLHY 3a pas-
BOj I/IOfja. JarmbeTIHA je IaKO CBap/bMBO ¥ BeoMa JoOpo Meco 3a TpyaHule. VI3Bop je
de/laHYEBMHA, KOje Cy KOIMYMHOM M KBaJIUTETOM UCIIpe]; de/laHuYeBIHA U3 TeleTIHEe
u nunetuHe. CBUbETIHA je U3BOP IIPOTENHA, Kao 1 IMHKa. CBUCKO Meco je doraTo
KaJIMjyMOM, KOj/ UI'Pa BEIMKY y/IOTY Y Oip)KaBarby ONITMMA/THOT KPBHOT IPUTKUCKA I
IpaBMUIHOT cpyaHor puTMa. [InnernHa y Buckom mporenty odesdelyje ecennujanne
aMIHOKMCeTIHe, HeOIIXOHe 3a IIPaBM/IaH pa3Boj maofa. hypernHa je Takobe opmu-
YaH U3BOP IPOTENHA, a 0doraTa je KaaujyMoM, Gochopom, MarHesujyMoM, Kaauujy-
MOM, ceeHoM M ImHKoM. Cafp>xu 1 BUTaMuHe B komnnekca. hypernna cagpxu u
aMUHOKMCEIMHY TpuUITodaH, Koja IOMaXke TeIy Aa MPOU3BOLU CEPOTOHUH, CYIIC-
TaHIy Koja fienyje ymupyjyhe. Ilurepuiia je jesan ox Hajdo/pux M3Bopa BuTaMmHa A.
Ocum rora, oduiyje nmpotenHuMa U rBokbheM, a cafip>xu u XpoM, Kao u GoaHy Kuce-
nuHY, ButaMuH Bl 1 duotuH. MehyTum, caBeryje ce yHOC Mambe KOIMYMHE, KA0 U I
Ha jeJIOBHMKY He dyze yenthe Hero jefHOM y JiBe Hefie/be, jep Behe KonmunHe BUTaMU-
Ha A Mory #a foBefy fo omrehema nnona.

Jaja cy Beoma doraT M3BOp HEOIIXOJHMUX XPaH/BMBUX Marepuja. JeflHO jaje cafip>xu
y mpoceky oko 11g nporenna, 9g macty, 1,8 mg reoxxha, 56 mg xanuujyma, BUTaMuHe
A, E n B. IIpenopyuyje ce fia ce jaja cipeMajy MeKo KyBaHa, yMeCTO IIp>KeHa y MacHOhM
(Kapanosuh, Ilerpux, 2003).

Kao cactaBHU fieo ucxpaHe, puda JOIPUHOCK U CBEYKYIIHOM YHOCY BUTAMMHA 1 110-
cedHO MyHepana. OnnndaH je usBop ButamuHa B3, B12, D u A; Mmunepania Kannujyma,
rBolbyka, uHKa, Kanujyma, pocdopa 1 jenaH je o Haj3sHAYAjHMjUX U3BOpa ceneHa. Ha-
UMe, IIOCTOje U IOTeHIVjaTHe OIIACHOCTY KOH3yMupama pude. 3araheme >xuBoM mper—
BOPWJIO je HeKe BpCTe pude y MOTEHIMjaTHO OIIaCHe HaMVPHUIIE KOje MOT'y IMaTH He-
raTVBaH yTULAj HA HEPBHM CUCTEM JeTeTa U 3aTO Ce He IIPeNopydyjy TOKoM TpynHohe.
Puda xoja je curypHa 1o ToM NUTamY je CBa CUTHA puda IOIYT cappese, IMpuIa, amna-
NMHa, ocnyrha, MKaMIIN, I0COCa ¥ MHOTYX APYTMX BpCTa puda Koje He JOCeXY BEIUKY
Macy ToKoM xuBoTa (Mapjanosuh, 2014).

Hajmame 5 odpoka HeBHO Boha u moBpha Moke fja 0de3desnt J0BO/baH YHOC BUTA-
MIHA ¥ MMHEpaja, HAPOYMTO aKO y MCXPAHU JOMUHUPAjy CBexxe HamupHue. IIpeno-
pydeHe KonuuuHe nospha cy og 200 o 250 g Ha gaH. Of noBpha MoXe/pHO je YHOCUTH
IHIaprapery, CBe BpcTe KynycacTor nospha, dpoxonu, crianah, 3espe, 1yK, KpOMIUp 1 Ap.
Ogp Boha ce mpenopyuyje cBexxe Bohe, 3aBMCHO Off TOAUILbET H0da.

Mactu y ncxpaHu TpygHuia tpeda ga dyay sacrymwsene o 30%. Hapounro cy
BaKHe IO/NMHe3acuheHe MacHe KMCeNIMHE KOje Cy HEOIXOJHe 3a pacT U pasBoj de-
TyCa, 3a Pa3BOj HEPBHOT CUCTEMa, HEKUX CTPYKTypa OKa, Ka0 ¥ KapAMOBaCKyIapHOT
cucTeMma.
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3a HOpMa/HO (YHKIVOHNCalbe OpraHM3Ma TeYHOCT je jaKo BakKHA, IIOTOTOBO 3a
TpygHuLe. Ilpenopyuyje ce fa TpygHHUIIA Y TOKY AaHa monuje 1,5 1 Bofe, HEKOMUKO
Yalla IPUPOJHUX COKOBA, CyIle, M/IEKa ¥ METYHMX IIPOU3BOJIA.

Henpenopyu/bmBe HaMUpHULLE Y UCXPaHU TPYAHMULA

[TorpedHo je BoguTy padyHa O TOMe LITa Ce YHOCU Y OpraHNM3aM y TOKy TpymHohe.
[Tojenyuze HaMMpHMIIE MOTY dUTK LITETHE O 3ApaB/be Majke u dede. Jako je Ba>kHO Ja
ucxpaHa TokoM TpynHohe dyzme mpasuiHa 1 3fpaBcTBeHO de3defiHe, Kako OM TPYAHU-
I1a YHOCHJIA CBe IoTpedHe cacTojke 3a pa3Boj dede. [TocToje HaMupHUIle ca KojuMa Tpe-
da duTM HapouMTO MAK/BMB jep ce MOI'Y HeraTMBHO Ofpa3iTu Ha TpyAHOhy a To cy: He-
IIACTepM30BAHNU MJIEYHY ITPOM3BOJIM, CUPOBO MECO J MeCHe IipepabeBniHe, MOpCKa XpaHa,
CMpOBa MM HEJIOBOJGHO TIeUeHa jaja, Ipe3aulbeHa XpaHa, OM/bHY JajeBH, BEIITayKM 3a-
cnabuBaun-caxapuuy, kada, akoxonHa nuha, mehepy, paguHmcano ype, mpKeHy xpa-
HY, ,IpuliKamnue’, u nurapete Takohe Tpeda nsderasaru (Kapanosuh, ITerpuk, 2003).

METOZ0/IOTUJA PAJLA

Vcrpaxusame je criposenieHo Meby skeHaMa Koje ¢y y epuopny og 2009. o 2014 ro-
nnHa usHesne TpygHohy. Odyxsahene cy sxeHe ca repuropuje Hosor Caga.
VcrpaxxuBame 3Hadaja IpaBU/IHE MCXpaHe JKeHa y TPYAHONM je M3BpILEHO CIIPO-
BohemeM MHTepBjya Ha KOM je IIOCTaB/baHo 27 IJIABHMUX NUTamba GOPMUPAHUX Y 0OIN-
Ky aHKeTHOT YIIMTHUKA. VIHTepBjy je Tpedao na na mHPOpManumje o:
- peMorpadCKMM KapaKTepUCTHMKaMa MCIIMTaHNIIA;
— TeJIeCHOj Macy JKeHa;
- 3[PaBCTBEHOM CTalby CTamba;
- KOH3YMMpamy IpelopywWhUBUX HAMUPHULA U
— KOH3YMUpamy HellpeopywhIBUX HAMUPHULIA.

JodujeHu mopany o MCXpaHM >KeHa 3a BpeMe TpygHohe cy craTucTiukn odpahenu
IPUMEHOM JIeCKPUITHUBHE CTATUCTHUKE Y3 IpaduuKy IPUKa3 y pajgy.

PE3YNTATU PAAA N AUCKYCUJA

Onuc y3opka

3a morpede UCTpaXKuBamba UCIIUTAHO je 38 KeHa, OUBIIUX TPYSHULIA Ca TePUTOpUje
Hosor Capa. AHKeTHU YIUTHUK Ce OFHOCK CaMO Ha IIOfjaTKe Be3aHe 3a IIPBY TPYAHOhY.
Crapocr y BpeMe pBe TpyHohe ncnuranunka kpehe ce usmeby 19 un 38 roguna. Ame-
PUYKO YApY)Keke aKyllepa VI TMHEKO/IOra TBPAY fia je pusMvHa TpyHHoDa Kajja >KeHa
uMa npeko 35 ropgnuHa. CaMo jeflaH UCIUTAHYK je Mo IIpeKo 35 rofHa y BpeMe IpBe
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TpynHOhe, 1Ia ce KOHCTaTyje fja Cy OCTa/ly UCIIMTAHUIM CTapocTy of 19 go 35 roguHa
UCKIbYYeHN U3 TPYIIe ,,pu3NyHa TpygHOha®,

Panu o TpynHuIIaMa Koji ¥Majy 3aBpIIeHO OCHOBHO odpasoBame. TpymHuIa ca 3a-
BPLIEHOM OCHOBHOM IIIKOJIOM HeMa, Ca 3aBPILIEHOM CPeIbOM IIKOIOM je duo 21 ucmnu-
TaHNIlE, Ca 3aBPIIEHOM BUILIOM ¥ BMCOKOM LIKOJIOM 13 1 ca 3aBpIIEeHMM MacTep/Maruc-
TapcKUM 0dpa3oBameM 4 MCIUTAHUIIE.

CBy MCIUTaHUIM KOjU Cy MHTEPBjyMCaHN Jl0Nla3e U3 pasHUX MecTa y Bojsoguuu,
alu Cy cBe TpyAHULE ofip>kaBasie TpynHohy y Hosom Capy.

AHanunsa TenecHe TeXMHeE XeHa

TenecHa TexXMHa >keHa aHa/MM3Mpasa ce Kpo3 Bullle MuTama. Ha nurame konmka je
TeXXIMHa )XKeHe d1ia pe TpyaHohe oATOBOPHM Cy Ce KpeTasnn y pactony of 42 kg o 83 kg.
C 0d3upoM Ha BUCHHY MOXKeMO fia KOHCTaTyjeMo Aa Cy HeKe >KeHe IIpe TpyngHohe due
IIpOCeYHe TeJleCHe TeXXVHe IOK Cy HeKe Beh Tafa dute CK/IOHE rojemy.

Crnenehe muTame OIHOCUIIO Ce Ha TeXWHY JXeHe Npef nopobaj. Ako ymopenumo te-
XUHY Tpef nopobaj u TexXnHy mpe TpyaHohe MoxeMo Jja U3padyHaMO KOIUKO Ce Te-
JIeCHa TeXMHa >keHe noBehaa ykynHo TokoM TpypgHohe. Op 38 mcnnraHuka 7 MCHU-
TaHuKa je nosehano TenecHy Texxuny y pacrnony og 7- 10 kg. Crora ce cmarpa ja je xop
7 TPySHUIIA TeXXMHA dyia McHoy ontuMmante koja ce Kkpehe on 11 no 12 kg (unm 15 mo
IpyruMm mureparypama). ONTUMAaHY Telecy TeXMHY YCIIeo je a ocTBapy 16 ucnnra-
HIKa CTO je Mame o 50 % off yKyIIHOT Opoja McnuTaHuKa. TelleCHy TeXXMHY U3HA[, Oll—
TUMaJIHe Y TOKY TpyAHohe nMaso je 15 ucnuranuka. Pasnnka y TeecHOj TeXXMHM Ipe
TpynHohe 1 mpey; nopobaj je duna y pacrony ox 16 o yak 34 kg.

Cnepehe muTame ce OZHOCHUIIO Ha TeJIeCHY TeXMHY JKeHe HaKoH mopobaja. Op 38
UCIIMTAaHMKA CaMO jefiHa >KeHa je Imocyie nmopobhaja uMaa TeJleCHy TeXUHY Kao Ipe Io-
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FpadumKkoH 1. AHanM3a TeNleCHe TEeXMHe TpyaHMLa
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pobaja, 27 sxeHa je mocne mopobaja dumo texxe 3a 1 5o 10 kg. Ocranux 11 xeHa je octamo
Ha TejecHOj Te>xxnHy Behoj 3a 11-22 kg. Crora, Moxxe /ja KOHCTaTyje fia ce BehmHa xeHa
XpaHN/Ia HENCIIPABHO; Jia Cy Oule CK/IOHe TojasHomhy TokoM TpysHohe a 13 pesynra-
Ta BUJJMMO U TOKOM Iepuopa naktanuje. Ha rpadukony 1 je mpukasaHo je Kako Temec-
Ha TeXXMHA Bapypa KOJi MICIIMTaHMKA.

KoMnaukauuje, cMeTHe n 6onectu TokoM TpyaHohe

AHanusnpajyhu ma v cy TpyfHuUIIe IMae HeKe off KOMIMKaluja, CMeTHH 1 doe-
CTU TOKOM TpyRHohe caMo 24% MICIUTAaHUKA je OATOBOPMJIO I HYje MMAJIo dalll HUKaK-
BJIX CMETHbU IITO He 3HAYM Jja Cy pe3y/ITaT! He3aloBo/baBajyhn jep Ipyro cTame xeHe
ca codoM yI7TaBHOM HOCH Heke off Tonyhenux ogrosopa. Heke of TpyaHuIia cy nmare
npodieMe ca MyYHIMHOM M JICTO TaKo 1 ca aHeMmjoM. OBe BpcTe mpodieMa MOTy fia ce
pellle VIV BUJJHO CMarbe TIPaBMIHOM MCXPaHOM. Mamwy dpoj TpyiHMIIA je MMaJIo Ipo-
dnem oroka (emema) koju Takohe Mo>ke SUTH MOBesaH ca MpaBUIHOM Mcxpanom. Camo
HEKO/IMKO TPYJAHMIA je mocesioBaso mehepHy domecT mmm recrannony fujaderec Koju
ce Hajuyemrhe moBesyje ca HENPaBUIHOM VIIU IIPEKOMEPHOM UCXPAHOM (rpadyKoH 2).
OBM NCTTUTAHNUIIN CY Ce MOPA/IV TOCEdHO KOHCY/ITOBATH Ca IEKaPOM OKO ITOCEOT PeXXI-
Ma CXpaHe.

. Epemu, 18%
@ LWehepHa 6onect, 5%
O MyuHuHa, 21%

@ Axemuja, 21%

@ pyre

KoMmnaukauuje, 11%

@ bes

KoMnanKauuja, 24%

TpadukoH 2. Komnankauumje, cMeTHe 1 601eCTV TOKOM TpygHohe
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JlHeBHa KONMYMHa 06pOKa MCMUTAHMKA U HbMUXOBA CTPYKTYpa

Ananusupajyhn xonmko cy odpoka JHEBHO MMasie TPyJHMIlEe KOje Cy MCIIUTAHe JI0-
IIJIO Ce IO Ca3Hama fia ¢y y Hajeehoj Mepu namite 3 odpoka y Toky gaHa u To 50% mcmu-
TaHuKa. Hemro Mame off Mo/oBMHE NCIIUTAHMKA je MMajo 5 00poKa y TOKY /jaHa LITO
HofpasyMeBa OpydakK, pydak, Bedepy u 2 yxuHe. OBa Konu4uHa odpoKa je y TpyA-
HOhU 1 IpernopywsyBa YKOIUKO ce 00pOLY He KOH3YMUPAjy y BeIMKMM HOpLiMjaMa 1
YKONIMKO Ce TPYJHUIE NPU/IP>KaBajy UCXpaHe Koja ce 3a mbUX npenopydyje. Bue of 5
00poKa THEBHO je MIMaJjIa caMo je[jHa TPYJHNII, a ICT Taj MCIMTAHVK je Ha IUTambe 12
1 je y TpyRHOhM NOTpedHO jecT 3a 1BOje OfTOBOPHO ca Jja, LITO je HeMCIIPaBaH CTaB.

Cnenehe nurame yTBpAWIO je Jja MM Cy HAMMPHUIIE MJIEYHOT HOPEK/IA, OFHOCHO
MJIEKO ¥ MJIEYHV IIPOM3BOJY OVIIM CBAKOTHEBHO 3aCTYIUbEHM M YCXPaHM UCIIMTAHNUX
tpynuuna. Hajsehu dpoj TpysHuna je ogosopuio ca morBpgHUM ofropopom. CTpyk-
Typa OJTOBOpPA Ha OBO INTalbe Ce y HajpeheM Jieny cMarpajy IIOSUTUBHUM jep je camo
jefHa TPyJHMIIA OITOBOPI/IA HETATVIBHUM OITOBOPOM, IIITO je Pa3yM/bMBO C 083MpOM
Ia je y muTamy 0coda Koja je BereTapujaHall.

Ha cnepehe mmrame TOKOM MHTepBjya ce JOLIIO [0 TOfjlaTaka, Koje HAMMPHMU-
Lie off Meca 1 BUX0oBe npoussoge Tpyguuhe Hajuemhe xonsymupajy. Tako TpypHuIe
y HajBehoj Mepy KOH3yMMpajy HaMMpPHMILE Ca HICKUM IPOLIEHTOM MAacTy Kao IITO je
Meco nepaju. Pesynatu moxasyjy fa je Imocjie >XMBMHCKOT MecCa HajBUIlIe KOH3YMUPAHO
Meco Off CBMbE 11 CBUICKUX IIpepabeBrHa mTo HIje Hajdopy n3d0p 3a TpymunLe. Huje
3adpameHo jep Mmocenyje BpefjaH U3BOP XPaH/bMBMX MaTepyja aay Ou TPYAHUIIE BUIIe
Tpedaso fja ce ompefiene 3a OroOBOpe Kao IITO Cy jyHeTwHa u puda. Haxamoct jynern-

. XuBurHcko, 82%
@ CBurbeTuHa, 10%
Q JyHeTuHa, 5%

@ Pnba n nponssogm
og pube, 3%

[pa¢ukoH 3. YHoC Meca 1 npousBoja og Meca
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. CBaku aaH, 52%

. 3-5 nyTa Hege/bHO, 45%

. PeTko, 3%

lpa¢ukoH 4. YHoc Boha v nospha

HY je KOH3yMMpasno caMo 5% MCINUTAHUKA, HOK je pudy y Hajsehoj Mepu KOH3yMupao
3% mcnurannka (rpaduxoH 3).

Crenehe nurame 0BOr cerMeHTa MHTEPBjya YTBPANTIO je HABUKY yHOLIeHa Boha u
nospha Ha Hefe/bHOM HUBOY. Ha 0BO muTalbe MONOBMHA TPYAHUIIA je OLTOBOpPHIIA ca
IOTBPAHUM OfTOBOPOM, TauHMje WbuX 52% yHocu dap jenHy Bpcty Boha 1 mospha Ha
nHeBHOM HuBOY. Illehepe koju cy Y0BEKOBOM OpraHM3My HEOIIXORHH, TPYAHUIIE YHO-
ce y BUAY BOhHMX, IaKo pasrpaf/puBux iehepa, Kao MITO je IPeHOPYWHUBO 3a TPYA-
Hutle (rpagukoH 4).

3atuMm, TPygHULE Cy UCTIMTaHE O KONMYMHY JIBEHOT YHOCA TEYHOCTH y OpraHM3aM.
[Ipenopyuyje ce ga TPyAHULIA Y TOKY JaHa momnuje 1,5 1 Bofe, HEKONIMKO Yalla IpUpOfi—
HUX COKOBA, CyIle, MJIeKa 1 MeTYHUX npoussopa. Onrosopu ¢y 3agoso/baBajyhu ¢ 0d-
31poM Ja je BehuHa TpygHMLIA OfrOBOPIUIIO fa je IIo o 1,51 TeuHOCTM IHEBHO, Tauuje
42% ucnuranuka. Ocraze OAroBope BUANMO U3 IIPUIOXKEHOT TpaduKoHa 5.
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. [lo 1 antpe, 21%
@ 1-1,5 antpa, 10%
() 2-2,5 numpe, 32%

@ Buwe og 2.5 nntpe, 5%

[papuKoH 5. [lHeBHM YHOC TeHYHOCTU TPYAHMLA

3AK/bYHAK

Cnposopehn ncTpakxuBame Ha TeMy 3Hadaja MpaBMU/IHE MICXPaHe >KeHa 3a BpeMe
TpynHohe y3 KoHcynTOBake foMahe u cTpaHe muTEpaType 13 0O7IACTI XpaHe U UCXpa-
He TPyJHUIIA TouLIo ce fo cnefehux sakmpyyaka:

BUIlle Off IIOJIOBMHE TPyHZHMILA Cy Ha OCHOBY pe3yiaTaTa MMaje TeJeCHY
TeXMHY M3HAJ ONTUMasIHe 1 MpodjieM ca rojasHomhy, mTo Moxe OSUTH y3poK
HeaJleKBaTHe JICXpaHe;

BehMHa TpyjHuUIA MMa [IPaBUIIHY CBECT O MCXPaHU TOKOM TpyjHOohe anm je
HIICY Y TOTIIYHOCTY Peajin30Base;

BehnHa ncnuTaHMKa Ce >KanuIa Ha HojefuHe CMeTEbe 1 0/IeCTV TOKOM TpyAHohe
KOje Ce Y BeIMKOj Mepy MOTY e/IMMIHICATY IIPABUITHOM UCXPAHOM;

MJIEKO ¥ MJIEYHM IIPOM3BORM CY Ce YHOCWU/IM Y JOBO/BHUM KOMMYMHAMA, alu
Meco U IIPOM3BOJY OFf Meca Cy Tpedas ja ce KOH3YMMPajy afileKBaTHIje, IITO ce
omHOCHK 1 Ha Bohe 1 moBphe;

Off HeJIO3BO/bEHVX HAMVPHUIIA jeAHO aJIKOXOJI Hifje KOH3YMUPaH YOIIIITe KaKo
ce I Iperopydyje TpyJHMUIIaMa, OCTaje JIOIe HaBMKe Kao IITO Cy IyLIeHe I
KOH3yMupamwe Kade HIUCY eNMMIHICAHE, a/IM HUCY HU Ha afleKBaTHOM HUBOY;
TPy[HULIE Cy HaBejle Koje HAMMPHMIIE MM HICY IIpujase TOKOM TpyAHohe 1mTo
noTBplhyje TaUHOCT UCTparXkeHe TuTEpaType.
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