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Ancrpakr

Bosen:Ilo3naTo e gexa rpmkaTa 3a COIICTBEHOTO 3/IpaBje € MHTEpeC Ha ceKoj JoBeK.l prkejku ce 3a
CBOETO 3/paBje, TOj HE caMO LITO CE 3aIUTHTyBa CaMHOT cebecH o pa3Hu 3a00NyBama, TYKy H
MpHUIOHECYBa 3a 01arococTojbara Ha cpeinHaTa BO KOja JKHMBEEe, OMTHOCHO TH YyBa U APYTUTE JIyle O]
cBOjaTa oKoyirHa, ocobeHo cBoeto cemejcTBo.llen: JlerekinjaTa Ha MHOTY Ae0enn Jera npeTcTaByBa
alapM 3a 3acCHJICHHM TPEBEHTHBHM MEPKH CO TMPaBWJIHM HACOKH 3a HUCXpaHa W (uU3KMYKa
aKTUBHOCT.MaTepuajau U MeToau: J[SCKPUNITHBEH METOA M CTATUCTUIIKU MOJATOIM OJ] ICHTPUTE 34
jaBHO 31pasje.Pe3yaraTu: MHaekcor Ha TenecHara maca 3a BO3pacT € 3HAYACH 3a MPOICHKA Ha
HYTPUTHUBHHOT CTaTyC Ha JielaTa OJf OBaa BO3pcaT 3aToa LITO JaBa MOXKHOCT JIOOpO J1a ce ompejenaT
cocTojOTe Ha TOTXPAHETOCT W CTemeHuTe Ha 3aebenenoct. Cropen momaronute Bo PemyOmmka
Makenonuja on 1999 roauHa criopeieHH co MOJATOLMTE 0] UCTpaKyBameTo Bo 2013 roguna Bo PM
ce 3a0enexyBa NopacT Ha Jielia KOU ce CO PU3MK o Aedeneeme. [IpomeHToT Ha fenara co 3rojeMeHa
TeJIeCHa TeXHHA U 31e0eneHocT ce ABmkU o 20% kaj JenaTta of mpBa roJuHA CPeIHO 0Opa3oBaHUE
1o 31,4% xaj neua Bo nerro oanenenue. Cocrojoara Ha 31e0eeHocT Tpeba paHo Jia ce MPEBEHUPa CO
men nma ce m30erHaTr MOHATaMOITHHU MOpeMeTyBama Ha 37paBjeTo Ha jaerero. Jduckycuja: YmepeH
CTeTleH Ha MOTXPAHETOCT Ce jaByBa BO HAjBUCOK MPOIEHT Kaj UCTaTa IMOIyJallMoHaTa Ipylia Ha Jera
Bo 4,5%, BO K0j ciydyaj € MOTPeOHO MPABUIIHO HACOYYyBamke Ha MEPKHUTE 3a OTCTPaHyBame Ha
npudrHUTe. MHOTY Jie0enu jena BO UCTPAKYBAETO CE 3aCTaleHH BO HAJBUCOK IMPOICHT  Kaj
MoMyJIalioHaTa Tpymna Ha Jielia oj] 7 TOJUIITHA BO3pacT U Toa co 5,6%. 3akiay4ok: [TopemeryBamara
BO HYTPUTHBHHOT CTaTyC KaKO IITO C€ MOTXPAHETOCT, a OCOOCHO COCTOj0a Ha 3/1e0ENCHOCT MMaaT
KOPEHH YIIITE BO paHaTa JIeTcKa BO3pacT. 3aToa € MHOTY 3HauajHO TPEBEHIIMjaTa Ja Ce MPaBH yIITe BO
paHara JIeTcKa BO3pacT CO MPaBUIIHO HACOYYBamke Ha HABMKUTE BO UCXPAaHATA U CTUIIOT Ha KHUBECHE U
mpoMoIfja Ha (U3NUYKATa aKTHBHOCT KaKO CEKOjJIHEBHO MPAKTUKYBAaWmE OJ] CTpaHa Ha MIIajarta
nonynanuja.Haj3Hayajua nonropodHa mocienuiia Ha coctoj0aTa Ha 3/1e0eJICHOCT BO JieTcKaTa
BO3paCT € MPHCYCTBO HA HCTaTta BO aJoJIeClEHIMjaTa W aAYJITHHOT TEePHOA MNPHUIPYKEHA CO
OJIHOCHUTE 37paBCTBEHU pusuiy. [lep3ucTeHnujara Ha 31e0elieHOCTa € MMOBEKe BepojaTaHa JOKOJIKY
Ce IM0jaBH BO JOIIHOTO JIETCTBO WMJIM HYTPUTHUBHHOT CTATyC Ta M KOra Ce€ jaByBa BO Tellka Qopma.
IIpaBunHa ¥ 37paBa WCXpaHA CTaHA €ICH O] HAjBAKHUTE MPOOJIEMH HAa COBPEMEHHOT 4oBeK.Bo
MOJIEPHO CEMEjCTBO, BO KOE€ JiBaTa pojaMTeNia ce BpabOTEHHW, 3apajyl HAYMHOT HA JKUBECHE U
CTEKHAaTUTE HaBHKH, HE CE€ BO MOXHOCT J]a 0/IBOjaT BpeMe KO€ € HEONXOJTHO 3a JIa CE MOCBETHII Ha
3apaBa ucxpaHa. Kiydnu 300poBH: HYTPUTHBHHOT CTaTyc, HYTPHUTHUBHUOT CTaTyc, MHAEKCOT Ha
TejecHara Maca
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OMH-YI'A-llITun

Boen:I1o3Haro e meka rpmkara 3a COICTBEHOTO 3/IpaBje € MHTEpeC Ha cekoj YoBek.[ pmkejku ce 3a
CBOETO 3/paBje, TO] HE CaMo IITO CE 3alITUTyBa caMHUOT ceOecu O pa3HH 3a00iyBama, TyKy U
MpHUIOHECYBa 3a 01arococTojbara Ha cpeinHaTa BO KOja JKHMBEE, OJIHOCHO TH YyBa U APYTUTE JIyle O]
cBOjaTa OKOJIMHA, O0COOCHO CBOeTO cemejcTB0.Op Ipyra CTpaHa, CTYACHTUTE-HUIHHTE BOCIUTHO-
00pa30BHH KaJ[pH, TIOKPaj CBOjaTa OCHOBHA 33Jla4a Ja ce TPHKAT 3a 37paBjeTo Ha JellaTa U yUCHUIIUTE
BO MPSAYYHUTITUINHUTC U YUUJIIMIIHUTE YCTaAaHOBU Tpe6a 3APpaBCTBCHO Ja I'M BOCIIUTYBaaT U CaMUTC HUB
Jla 3HaaT Toa Jia To YyMHAT. J[eTeTo ¢ YoBeuKa €JMHKA CO HEJOBPIICH MCUXO(PHU3UYKH Pa3Boj KOE CO
pPacTemeTO W Pa3BUBAKETO CE€ MEHYBa, OJJHOCHO ce 0OpMyBa U C€ YCOBpIIYBa, MPEPACHYBAjKH BO
BO3paceH 3pen 4oBek-Homo sapiens. PactemeTo W pa3BHBameTO MOApa3dupa 3rojieMyBambe Ha
TE)KWHATA, BUCHHATA, MCHYBAalhe Ha MPOMOPIUUTE HA TENOTO, JOOMBAE HA 3PENIOCT HA OPraHHUTE M
OPTraHCKH CHCTEMH Kaj IETETO O/ HErOBOTO parame ma ce 0 0(pOpMyBamEeTO BO BO3PACEH YOBEK.

IIpoMeHnTE ITO Ce jaByBaaT Kaj JETETO CE KapaKTepu3upaaT KaKo: MPOMEHH BO PACTOT U Pa3BojoT,
MPOMEHU BO METabOJIM3MOT M MPOMEHU BO MMYHOOHMOJIOIIKATA, OJTHOCHO 37PaBCTBEHATa COCTOj0a,
BKITy4yBajKy TH TyKa W Ncuxodusuykute npomeHn. OpraHu3MOT Ha JIETETO MOCTOjaHO PaCcTe U Ce
pa3BuUBa, 3a IITO € TMOTPEOHO BHECYBAHE HA JIOBOJHO KOJIHYECTBO HA MOTPEOHUTE XPAHIUBH MATEPUH,
BO 3aBHUCOCT OJI TeJIECHATa Te)KMHA U (u3nykata akTuBHOCT. Cute (a3u Ha pacT U pa3Boj 3aBHCAT O]l
JOBOJIHM KOJMYCCTBA Ha HYTPUTUBHU MaTepI/II/I.EI[Ha on HajBa)KHI/I KapaKTCPpUCTUKH 3a JICTCKaTa
BO3pacT € KOHTHHYHpaH IpoIleC Ha pacT M pa3Boj.Pactor He mpercraByBa caMO €IHOCTABCH
KBaHTUTATUBEH IPOIEC, TYKY TOa € CIIOKEH Mpolec KOj Moapa30dupa KBaIUTATHBHU MPOMEHHU Ha
CTPYKTypaTa, (YHKIMUTE W PEAKTUBHOCTA HA IMOCAWHU TKHBA M OPTraHH, NMPOMEHU BO ICUXHYKU
CBOjCTBa Ha JIETETO U HETOBOTO MPUCIIOCOOYBame Ha COIMjaTHATE M KYJITYPHH YCJIOBH Ha OKOJHMHATA
BO KOja HBee.3aToa JETCTBOTO M aJ0JIECLEHIM]jaTa Ce HajBYJIHEPAOUIHHOT MEPHOJ BO XyMaHHUOT
pacT, pa3Boj U co3peBame, BO KOj HACTAaHyBaaT €AMHCTBCHU IIPOMEHH BO OPraHM3MOT. MOHUTOPUHIOT
W eBajlyalifjara Ha MpOoIeCOT Ha pacT M Pa3Boj BO TOj MEPHOJ € 01 0coOeHO 3Hauewme. [loBp3aHocTa Ha
aJI0JIECIICHIMjaTa CO MOYETOKOT Ha OMOJIONIKOTO CO3PEBAE HU J1aBa MOYKHOCT 3a CIIPOBEIyBambe Ha
OJIpe/ICHN aKTHBHOCTH HACOYEHHM KOH IPEBEHIMja Ha 3PaBCTBEHH MPOOJIEMHU KapaKTEPUCTHYHHU 32
MOJOIHE)KHATa Bo3pacT. DaKkToT jJeKka HajMHOTY OJ PU3UK (haKTOPHUTE Ce MOBP3aHU CO HeaJeKBaTHA
UCXpaHa M MPOMEHUTE BO )KUBOTHUOT CTHJI, HABMKH KOW BO HajroJieM Opoj Ha Ciydau IOYHYBaaT BO
JETCTBOTO W C€ NpEeHecyBaaT BO IIEPHOJOT Ha aJoJeCICH-IMjaTa, T'M MOBP3yBa HCTUTE CO
IpeBeHIjaTa Koja Ou Tpedaso Aa CTapTyBa BO PaHUTE NEPHOIU HA AETCKHOT KUBOT. MHOTY Hay4YHU
CO3HAHMWja yNaTyBaaT Ha B)XKHOCTa Ha HYTPUTHBHHOT JC(PHIMUT BO TEKOT HAa Pa3BOjHHOT MEPUOJ, BO

KOja (1)338. oun u KOJIKY BpEMC Tpacil. XpaHaTa ¢ CAWHCBCH HU3BOpP Ha CHCpFI/Ija BO YOBCYKHOT



opranm3aMm. Bo ¢usnonomkara pamMHOTe)ka Ha TIaJOT U CHUTOCTA C€ KOHCYMHpa XpaHa JIo
3aJJ0BOJTyBal-¢ Ha CHEPIPTCKUTE MOTpeOu. be3 pasnmka nanu vicxpaHara ke ce cMeTa Kako moceOHa
JUCIUIUTNHA WM KaKO MHTETpaJieH JieNl OJI XUTHEHATa, Taa MpeJCTaByBa MHOTY Ba)KHa 00JIacT Koja
BOCIIHUTHO 00pa30BHUTE KaApH Tpeba moOpo Ma ja To3HaBaaT MOPaJX TOA IITO 3HAYEFHETO Ha OJICTHH
XPaHIIUBH COCTOjKH, Kako U (hU3UOJIOTHjaTa U XMTHEHATa Ha MCXpaHaTa ce O] rojieMa BaYKHOCT 3a
pact, pa3Boj M 3IpaBjeTo Ha jAeTeTo. HWBHOTO Mmo3HaBame Ha oBaa MaTepHja K€ UM IIOMOTHE Ha
Jlenara ¥ Ha MJIaJMHaTa 1a UM 00e36e1aT IpaBuiIHa ucxpaHa.®

OCHOBHHTE COCTOjJKHM Ha XpaHaTa MMaaT €HepreTcKka, rpaJiBHA U 3aIUTHTHA yiora. Bo eHepreTcku u
TpaAuBHU crafaaT OETKOBHHUTE, MAacTUTE M jarJieHOXWApPATHTE a BO 3alITUTHH, MHHEPATHUTE
MaTepuu u BuTamuHUTe. CrOpea APYrH aBTOPU OCHOBHHUTE COCTOjKM Ha XpaHaTa ce IMOJENCHHU Ha:
TEPMOANHAMOI'CHHU, BO KOHU crmaraat jaFJICHOXI/IIlpaTI/ITC n MAaCTUTC U IINIACTHYHH, BO KOH crmaraat
MMPOTCUHUTC, MUHEPATTHUTE COJIM U BOJATa. HOCC6HO MECTO BO MCXpaHaTa UM CC JlaBa HAa BUTAMUHUTE
W Ha eCeHLMWjaTHUTEe aMUHOKUcennHU.Tpera monenda € Ha 3alITHTHU (MPOTEKTHBHH), BO KOH CE
BOpojyBaaar OENKOBHHUTE, BUTAMHHUTE M MHHEPATHUTE MAaTEPUH W EHEPreTCKH H3BOPH, BO KOM
criaraat MacTHTe W jaryieHute xuapatd. Cropea HUBHOTO OCHOBHO 3HAYCH€ OCHOBHHUTE COCTOJKH Ha
XpaHaTa MOXKaT Jia ce TO/IENAT BO TP TPYIIH:

e ['paguBHH(TUTACTHUYHH), BO KOM CIIaraaT OEIKOBHHUTE M HEKOM MUHEPATTHU MaTEPHU;

o EHepFCTCKI/I (TepMO,I[I/IHaMOl"eHI/I), BO KOH cIiaraaT MacTUTE U jaFJ’IeHI/ITe XyuApaTtu u

3amTuTHY (IPOTEKTUBHM), BO KOM cllafaaT BUTAMHMHUTE, €CEHLMjaTHUTE aMUHOKUCEITNHN U
MuHepanHuTe Matepuu. OapenyBame Ha BKYIIHU €HEPreTCKU NoTpedu

BkymHuTe eHepreTcku moTpedu Ha OPraHu3MOT C€ OJTHECYBaaT Ha:
e Enepruja norpeOHa 3a 06azaneH MeTadonImn3am;
e EHeprercku BHeC 3a MOTpeOUTE Ha ClielIM(DUIHOTO TUHAMOTEHO JISjCTBO Ha XpaHaTa;
e FEneprerckm BHec 3a 3aJ0BOJyBalkbe Ha MexaHHMYKa pabota W 3a TOTpeOM Ha
TepMOperyJalmjaTa;
e Eneprercku BHec 3a 00e30€1yBame Ha PaCTCHETO;
e EHeprercku BHeC 32 HAJIONOJIHYBakhE HA HEMCKOPUCTEHATA XpaHa ucdplieHa co eKCKpeTuTe.
[IpB 4ekop BO oapelnyBame Ha BKYIIHUTE €HEPreTCKH MOTpeOM Ha OpPraHU3MOT € Ja ce
oJpenar/uzpadyHaar norpeOuTe 3a 6azanHUOT MeTaboIM3aM (€Hepruja moTpedHa 3a Op)KyBambe Ha
OCHOBHHU (YHKI[MH Ha TEJIOTO).
I'onem Opoj Ha Pu3noNomKK akTOpU BiIMjaaaT Ha BpeAHOCTa Ha 0a3aTHUOT METa0OIH3aM:

> HOH, BO3pacCT, TCJIICCHA TCIKUHA




» XOpMOHCKH CTaTyC
» CruMmynanuja Ha CHMIATUKYC JIOBEIyBa JIO 3rOJIEMEHO pasliarame Ha TMIIMKOTEH U MAacTd U
TakKa ce 3r7I0JIeMyBa MPOAYKIIMja Ha eHepruja

» Chnueme, KuMa, TIOTXPAHETOCT
Pa3am mopemeryBama Ha 3/paBjeTO IO 3TOJIEMyBaaT HWHTEH3WUTETOT Ha 0a3aIHMOT MeTadoJm3aM
(MH(EKIUH, MaJTUTHU TYMOPH, aHEMUH, CPIIEBa MHCY(PHUIIMCHIIH]a, TOKaYeH KPBEH MPHUTHCOK...
3a mpaBWIIHO MCKOPHCTYBamke Ha XPaHIMBUTE MaTepHUH OJ rojieMa BaXHOCT € W TeMIlepaTypara Ha
janemeTo, Koja Tpeba Ja Ouje BO COTIACHOCT CO HAaBUKHUTE, HO NIPUTOA TOIUIMTE jaJicha HAMCHETH 3a
BO3pacHHTE /1a UMaaT TeMieparypa Bo rpanuuute ox 10 1o 50 crenenu Llensuyc, a ako ce HaMEHETH
3a Maiu J1ena, oA 35 no 40.MHory TOIUIM, HO U MHOTY CTYJACHHU jaJickha MOXaT Ja JOBEAaT J0
OIITETYBal€ Ha OPraHMTE 3a Bapeme M O HaMalyBamke Ha JIAUYCHETO Ha JUTECTUBHUTE COKOBH.
Hcxpana Ha ienia v aioJIecueHTH
Hcxpanata Bo JETCTBOTO JieNyBa Ha PacT, pa3Boj, OTIOPHOCT U YCBOjyBamke Ha CTHI Ha JKUBOT KOj TO
yHampeayBa 3xapasjero. [lokpaj oBue KpaTKOTpajHU e(eKTH, UCXpaHaTa JaBa H JOJTOTPajHH
MOCJICTUIIH Ha 3/IpaBjeTo Kaj BO3PACHHUTE U € TIOBP)KaHa CO PU3HMKOT OJ1 [10jaBa HA MACOBHHU He3apa3HH
3abomyBama. Ce moroyiema € JOCTalTHOCTa M IpeTepanaTta yrnorpeda Ha XpaHa co BHCOKA EHepreTcKa
TYCTHHA a HaMaJieHa eHepreTcka BpemHocrta (“fast-food”, 3acmameHu mujamonw u CI.) AOBEIAyBa 10
MPOMEHa BU M300POT Ha HAMHUPHHIIM W MPOMEHA HAa CTPYKTypa Ha OOpPOKOT (CKPOO,’KUTApUIH H
3eJICHYYK CE¢ 3aMEHYBAaT CO HAMHUPHUITU OJ1 aHUMAITHOT MOTEKJIO, MACTH U IEKEPH).
3npaBa, onTUMaliHa U OalaHCUpaHa UCXpaHa € eCeHIWjaliHa 3a CHUTe, OCOOCHO 3a Jierara, Ouiejku
HABUKU BO HCXpaHa ce JO0OMBaaT yIITe BO PAHOTO JIETCTBO Taka INTO THE CTAaHyBaaT o0eJexkje BO
HEeJNMOT KHUBOT. Jlenata Tpeba MoCTeneHo Ja M3rpajaT HaBHKAa BO CBOjaTa MCXpaHa Ja BHECyBaar
Pa3HOBHU/IHA XpaHa Koja ke TY 33J[0BOJIM CHEPreTCKUTE U HYTPUTHBHU MOTPEOU BO TEKOT HA HUBHOTO
pacTteme ce JojeKa He ja JIOCTUTHAT ajayiTHata Bo3pacT. Mcro Taka Tpeba na ce MOTTHKHAT
CEKOjJJHEBHO Jia Bex0aaT co MITO K€ ce TPOIIM BHUINIOKOT HAa BHECEHA €HEpPruja, a co Toa Ke ce
nmpeBeHUpa IMojaBaTa Ha 31e0eneHocT. DU3MUKaTa aKTHBHOCT IO MOA0OpyBa MeETa0ONMU3MOT, TH
CTHMYJIMpa KOCKHTE JIa pacTaT | Jia ce 3ajakHyBaaT. MIcTo Taka, co BexOameTo ce CTUMYJIHNpA JIauekhe
Ha eHJOpP(QUHU KOW ce TO3HATH W KaKo ,.XOPMOHH Ha JI0OOpO pacIoiioKeHHE,, KOW BIIMjaaT Bp3
pa3BojoT Ha JOOPOTO MEHTAJIHO 37paBje Kaj jemara. AOJECHEHTHUTE CE€ BO IMEPUOJ KOra uma
WHTEH3WBEH PacT M pa3Boj, a CO TOA M CE 3roJeMyBaaT HUBHHUTE MOTPeOU 3a eHepruja U HyTPUCHCH.
[ToceOHO BHHMMaHHe Tpeba Ja ce MOCBETH Ha JICBOjUHMEbaTa BO OBaa BO3PACT IOPaJd HUBHHUOT Op3
pa3Boj Kako M MOYETOKOT HA MEHCTPYAIHHOT IUKIYC, CO IITO Ce 3rojieMyBa moTpedarta oJ BHEC Ha
’KeJIe30 BO MCXpaHaTa 3a Jia ce IpEeBEeHUpa IojaBaTa Ha aHemHja. Kako pesynrar Ha MHTCH3UBHHUOT
pacT Ha KOCKHTE ce INperopadyBa 3rOJIEMEH BHEC Ha KaJIMyM, MarHe3suyM W JPYrd MHHEPAIU H
BUTaMUHU IITO YYE€CTBYBaaT BO MPOLECOT Ha pacTeme.Bo ucxpanara Bo 0BOj Mepuoj OJl )KUBOTOT CE
mpernopadyBa PeJOBHO Jla CE 3eMaaT TPH IJIaBHU OOpOLM BO JCHOT M JBE Y)KUHH. 3aI0JDKUTEINIEH €

0jaJIOKOT OUICJKH CO HETO Ce BHECYBa €Hepruja moTpeOHa 3a paboTHHOT neH. Bo oBoj mepuos Ha



WHTEH3UBEH pPAacT W pa3Boj  [IUETUTE HE C€ IMPernopadyBaaT, CO MHCKIY4OK [0 WHIWKAIHI
HyTpnunoHu3MoT, Kako HayKa 3a IpaBHJIHA HCXPaHa, KOj BO CBETOT € BUCOKO IIEHET W MPU3HACH O]
MEIUINHCKH aCIeKT, 1aBa COBETH U MPEHOPaKH 3a N300POT, MOArOTBYBAKETO M KOMOMHHUPAKHETO HA
npexpamOeHnTe HaMHUpHHUIM. EHeprerckure moTpeOM cropex IMOJOT M BO3pacTa ce MaAeHH BO

mabenrama 6poj 1, a KOMMYMHUTE HAa OCHOBHHTE BHIOBH HAa HAMHUPHHIM KOW TH 3aJ0BOJYBaaT

JTHEBHUTE MOTPEOH ce aieH! BO maberama Opoj 2 .

Bospacr TenecHa Te:KkMHA Bucuna Enepruja Bkynno Enepruja xcan/kr Ilo
(xr) KCaJI/THEBHO kujorpam TT qHeBHO

Mawrku

11-14 45 157 2500 55

15-18 66 176 3000 45

19-24 72 177 2900 40

Kencku

11-14 46 157 2200 47
15-18 55 163 2200 40
58 164 2200 38

Tabena 1. Enepeemcxu nompebu cnopeo noi u 603pacm

Table 1. Energy needs by gender and age

BI/II[ Ha HAMUpPHHUIA

Kurapnuu 12-18 180-210

(0):10)1144 12 300-450
3eeHuyK 12 300
Meco 12 85

Muieko 12 550-600

Tabena 2. Konuuunu Ha OCHOGHU HAMUPHUYU KOou U 0be30edysaam MUHUMATHUMe OHeGHU

nompebu



IHopemeryBama BO HCXpaHaTa
Hajuectn mopemeryBama BM HCXpaHaTa MO)KAaTa Jia HAcTaHAT KAakKO TOCJICIWIlAa Ha HaMalieH WM

3rojieMeH eHepreTCKU BHOC ce: AHemuja; AHopekcHja, Oynumuja;l 0ja3HOCT 1 KOMOPOUIUTETH;
[Ipobnemu Ha penpoayKTUBHHOT cucTeM ( ameHopeja );HecooaBeTHH HaBUKU BO MCXpaHaTa ( TOJleM
BHOC Ha MaCTH Y COJIH; MPECKOKHYBAmkE Ha 0OPOIIH ).

Jlemata BO HUBHUTE IyOEPTETCKU T'OIMHU MOKAXKyBaaT 3r0JIEMEH alleTHT, HO OMIejKH pacTaT U IMOKpaj
3roJIEMEHOTO jajZierhe He ce 3aebemyBaar.Toa e HOpManmHa mMmojaBa. AKO JIETETO ja/ieé HEBOOOWYAECHO
TOJIEMH KOJIMYECTBA HA XpaHa U MPUTOA C€ YyBCTBYBA KPHBO WJIM TOA T'O JIPXKH BO TajHOCT-MOXKHO €
JeKa cTpaga of cnenn(uyHO HapyIIyBamke Ha MCXpaHa KOe ce HapeKyBa - mpejamyBame. [loBeketo
nmyre ce 4yBCcTByBaaT y0aBo kora janmat. Kaj myreTo Kou cTpamaaT 0/ OBa HapyIIyBamke Ce PazIuKyBa
NPUCTANIOT KOH XpaHara. Bo IOYETOKOT THE 4YyBCTBYBAaT IIPHjaTHOCT, HO IIOJOIHA BHHA U
HenpujatHocT.Ilo/TomHA jagaT ToneMu KOJMOYMHH XpaHa, 0e3 /1a MOXKaT Jja C€ CAaMOKOHTPOJHpaaT U
TOA Ce MOBTOPYBA peJoBHO.THe HeMaaT HUKaKBa KOHTPOJIA HAJI TOA KOJIKY Jla U3eJaT Kora Jia 3ampar
co jamemweto. [leniata u THHEjUIEPUTE MMOHEKOTAIll jaJlaT MHOTY, HO TOA HE 3HA4W JIeKa CTpanaaTr oJl
npejangyBame. Bo meprnoau Ha HHTEH3UBEH PacT, THE UMaat MoTpeda o]l ToBeKe HYyTPUTUBHU MaTepUH
3a J1a TW 3aJ0BoJIaT oTpebute Ha pactoT. [loBekero nyre co oBa HapylIyBame ce JieOenn, HajuecTH
3IPaBCTBEHH PH3HIMN ce aujaberec, MOKadeH KPBEH MPHUTUCOK, MOKAYeH XOJecTepoi, OojecTH Ha
JKJTYKaTa, CPIICBH OOJISCTH U HEKOW BUIOBU Ha Kauiep.llokpaj pU3NUKH KOMILIMKAIMH, MOXKE JIa Ce
jaBaT M TICMXWYKH TMPOOJIEMH Kako JeTpecHja, YyBCTBO Ha BMHA M cpaM. OBHE jela Moxar ja
n30erHyBaaT Jla OJaT BO YYHJIMINTE M TEIIKO Ja Ce COlMjaju3upaar, OWJCjKM ce YyBCTByBaat

3acpamenu of po6iemor.’

Kako podumeﬂ nomozrneme Ha eawiume Oeua 3a npasujina ucxpana
ITomoruere Ha Jcuara aa pa3BI/IjaT 3paByU HABUKU Ha HCXPaHA. BaHaHCI/IpaHne Ha KaJlIopuH € J1a CC

jane XpaHa Koja Ke Th 00e30e/11 HyTpUTHBHUTE NOTpedr u cooiBeTeH Opoj kanopuu.Kako poaurenw,
MOJKETe J]a UM MIOMOTHETe Ha BaiuTe fana aa cTaHaT CBECHHM 3a TOA IITH jaJaT CO Pa3BUBAE 31PaBH
HABUKHU BO MCXpaHATa,W3HAOIahe HAYMHU KaKO JIa Ce HANpaBaT OMIJICHUTE OOPOIU MO3JPaBH U CO
peoyKIMja Ha MCKYIICHHjaTa KOM M300MIyBaaT co Kajopuu. HekojKy Ha4MHH 3a pa3uBambe 3IpaBU
HaBUKH BKIydyBaar:00e30e/iere TOBOIHO 3elIieHYYK, OBOIIje W MPOU3BOIU O] IelH 3pHa;Bkiydere
MJIEKO ¥ MJICYHH TTPOU3BOJU CO Maja WM 0e3 MacieHocT;30epere momocHo Meco, MAJIEIIKO, proa,
JeKa, TpaB W JPYrd MEIIYHKH Kako W3BOp Ha nporenHu;CepBUpajTe TMOPIUH CO pPa3yMHa
roiemuHa;Oxpabpere ru BammTte momamHu Jia mujar MHOTY Boja;/la I orpaHMYar IvjaioluTe
3acnajgeHu co mekep;/la ro orpaHMuYaT KOHCYMHpAmeTO Ha IIEKep M 3aCUTEHH MacTu;l3Haorajre
HAYMHM 32 J]a TH HampaBWTe OMHUIIEHHTE OOponu mo3apasu;lloMoraHeTe UM Ha Jenara Ja OCTaHar
akTuBHU ( Op30 Melnauemhe, CKOKame jake, urpame Gyadan, Bo3eme POICPKH, IUIMBALE, TAHIYBAHhE

).JleceT coBeTH 3a mpaBWJIHA WcXpaHa:Jajere pasHoBuAHA XpaHa;OApKyBajTe ONTHMATHA




TexuHa,Hamanere T0 BHECOT Ha 3aCHTEHM MAacCHHM KHCEIHMHH;3TojieMeTe TO BHECOT Ha
MOJIMHE3aCUTEHN MacHU KUcennHH; HamaneTe ro BHECOT Ha X0JIecTepoIT;3rojieMeTe BHEC Ha CIOIICHN
jardeHw XWIpaTH W JAWETeTCKH BJIAaKHA;PeOBHO BHECYBajTe TEYHOCTH:BOJIA, YaeBH, NMPUPOTHU
cokoBu;Hamanere ro BHecoT Ha mekepwu, moceceOHO Ha OemmoT paduampa;Hamamere BHEC Ha

KyjHCKaTa coi;Hamanere n n36ernyBajte BHEC Ha Kade, allkoX0d U TYyTYH.

Hen: /lerekuujata Ha MHOTY Je0eiH Jiela MPeTcTaByBa ajapM 3a 3aCHICHH NPEBEHTHBHH MEPKH CO

MMpaBUJIHU HACOKH 3a UCXpaHa U (1)I/I3I/I‘{Ka AaKTHUBHOCT.

MaTepnaJm H METOIM: I[eCKpI/IHTI/IBeH METOA M CTATUCTHLIKH MOAATOLM OO LCHTPHUTE 3a jaBHO

31pagje.

Pesyararn: WHpekcor Ha TenecHaTra Maca 3a BO3pacT € 3HAYacH 3a MPOICHKA Ha HYTPUTUBHHOT
CTaTyc Ha Jlelata oJ oBaa BO3pcar 3aToa LITO AaBa MOKHOCT JOOPO /1a ce ompesenar cocTojOuTe Ha
MOTXPAHETOCT M cTeneHuTe Ha 3aebeneHoct. Cropen mogarouute Bo PemyOnmka Makemonuja of
1999 ronuHa criopefieHH CO TOATOIUTE 011 UCTpaKyBameTo Bo 2013 roguna Bo PM ce 3abenexysa
MopacT Ha Jielia KOU Ce CO PU3HUK of nebereeme. [IpoeHTOT Ha lenara co 3rojieMeHa TejecHa TeKUHa
u 3aebenenoct ce aBmxu ox 20% kaj nemnara o npBa roauHa cpeaHo oopasosanue 10 31,4% kaj zena
Bo merro oxanxenenue. Cocrojbara Ha 3mederneHOCT Tpeba paHO Aa ce NpPEeBEHHUpa CO Ied Jia ce

n30erHaT NoHaTaMOIIHU OPEMETyBama Ha 3/IpaBjeTo Ha JETETO.

Ion Mupexc Ha TeslecHa Maca 3a BO3pacT Bo % _ _

<-3SD <-2SD* <+1,SD* <+2SD <+32SD*
Mamxku 0,6 4,2 38,2 16,2 2,6
Kenckn 1,4 4.8 24,2 7,3 0,5
IIpocex 1 4,5 31,4 12 1,6

Unoexc na menecna maca 3a ospacm xaj oeya 00 nemmo 000. 60 P.Maxeoonuja

IToa HMHjekc Ha TeJlecHa Maca 3a Bo3pacT Bo % _ :

<-3SD <-2SD* <+1,SD* <+2SD <+32SD*
Mammku 0,4 1,9 24,3 7,3 1,3
Kenckn 0,6 2,4 16 2,3 0,3
IIpocek 0,5 2,2 20 5 0,8

Tabena 6. Huoexc na menecna maca 3a 603pacm Kaj oeya 00 npsa 200uta cpedno. 6o P.Makeoonuja

Jduckycuja: YMepeH cTeleH Ha TIOTXPAaHETOCT CE jaByBa BO HAjBHCOK NPOIICHT Kaj MUCTaTa
noryJamnronara rpymna Ha nerna Bo 4,5%, BO Koj ciiy4yaj € moTpeOHO NpaBHIHO HACOYYBambe Ha
MEpKHTE 3a OTCTPaHyBamke HA MpUIHHUTE. MHOTY Jie0eNu Jiela BO HCTPaKyBamETO Ce 3aCTalleH! BO
HAjBHUCOK IIPOIEHT Kaj MOMyJIAllMOHATa Ipyna Ha Jema oJ 7 TOAMIIHA BO3pacT U Toa co 5,6%. Bo

MEeTTO ojyieieHue kaj 1% o1 MCIUTAHUIINTE CE jaByBa MOTXPAHETOCT M 3a0CTATOK BO PacTOT W Kaj




4,5% yMepeH CTeleH Ha MOTXPaHETOCT. 3rojeMeHa TejecHa TeXKMHa ce jaByBa kaj 31,4% ox
ucTiMTaHunuTe, a nebemu gena ce 12% on mernmranunuTe. HyTpUTHBHHOT CTaTyc Ha yYEHHIH OJX
IpBa roJiHa cpeaHo oOpa3zoBanue BO PM ru nMa cieHnTe KapakKTepUCTHKU: YMepeHa MOTXPaHeTOCT
kaj 2.2% , 3rojeMeHa TeJleCHAa TEKMHAa M cocTojb0a Ha 3xedeneHoct kaj 20% u mebenu ce 5% on
UCTIMTYBaHATa TIOITyJIanyja.

3akiay4yok: [lopemeryBamaTa BO HYTPHUTHBHHOT CTAaTyC KaKO IITO C€ MOTXPAHETOCT, a OCOOCHO
cocToj0a Ha 374e0eeHOCT NMaaT KOpeHH YIITEe BO paHaTa AEeTCKa Bo3pacT. 3aToa € MHOTY 3HA4ajHo
MpeBeHIMjaTa a ce MPaBu yIITE BO paHaTa JETCKa BO3PACT CO MPAaBUIIHO HACOYYBamh¢ HA HABUKUTE
BO MCXpaHaTa W CTWIOT Ha JKUBECHE M MPOMOIMja Ha (PU3MYKAaTa aKTUBHOCT KaKO CEKOjJIHEBHO
MPaKTUKYBalke OJ CTpaHa Ha MJjajaara nomyiaanudja.Haj3HauajHa monropovHa moclieauna Ha
cocTojO0ara Ha 31e0eJICHOCT BO JIeTcKaTa BO3pacT € MPUCYCTBO Ha MCTaTa BO aJoJieCHEHIMjaTa |
aIyNTHUOT TIEPHOJA TPHAPYXKEHAa CO OJHOCHUTE 3ApPaBCTBeHHM pu3uiy. [lep3ucTeHnujata Ha
3nebesieHocTa € MOBeKe BepojaTaHa JIOKOJIKY C€ TMOjaBH BO JIOIIHOTO JETCTBO MM HYTPUTHBHUOT
CTaTyc Ta 1 Kora ce jaByBa BO Temka gopma. [IpaBuiHa u 3apaBa ncXpaHa cTaHa ecH 0]] HajBaKHUTE
mpo0JieMr Ha COBPEMEHHOT 4oBeK.Bo MoJnepHO ceMejcTBO, BO KOe JBaTa pojuTeNa ce BpaDOTEHH,
3apayd HAaYWHOT Ha JKMBECHE W CTEKHATHTE HAaBHKH, HE CE BO MOXKHOCT Ja OABOjaT BpeMe KOe €
HEONXOJHO 32 Jia Ce MOCBETHII Ha 3[paBa MCXpaHa.3eMame Ha Pa3sHOBPCHA XpaHa, HO IIPABUIIHO
KOMOMHHUpaHa, UMa CYIITHHCKO 3HAuehe 3a NpaBWJIHA WCXpaHa.3a Ja OpraHu3MOT HOPMAallHO H
31paBo (YHKIMOHKpA MOpa Jla c€ BHECAT CHTE COCTOJKM HEONXOJHU 32 OOHOBYBamE Ha KEJIHUTE BO
IITO TIOMJIeaTHN KonnunHu.He cekoj opranmusam e ucT 1 He 0apa HCT 0JJHOC Ha XPAaHJIMBY MaTepuH, Ia
3aToa € HEeOIMXO/HO € T.H. ,,CIIylIamke,, HA OPraHu3MOT, COPadOTKa CO HETrO U MOYUTYBAHkhE HA HETOBUTE
notpebu.Kora Ou Mokene 1a ro 3armo3HaeMe OpPraHM3MOT BO LIEJNOCT M Jia TH IpaTuMe HETOBUTE
noTpedu, Kako M Jla ce XpaHUMe CIpeMa Toa, OM r'm M30erHane OOJISCTUTE M CTapeeHeTo Ha
oprann3moT.O0ponnTe He Tpeba Ja T'M MPECKOKHYBaMe | JIa TO JI0OBelyBaMe OPraHU3MOT BO COCTOj0a
Ha U3IJIaJHETOCT, 3aToa IITO TOTaml joara J0 YHUINTYBalbe Ha OJPEICHH MO30YHH KEIUH,

HECTAOWIIHOCT HA HEPBHHUOT CUCTEM U HaMaJlyBalkh€¢ Ha OTIIOPHOCTA HA HEJIOKYITHUOT OpraHu3aM.
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