Wako nocToje GpojHe npeppacyae, Tpeba 3Hatv Oa
HUCY cBe MacTu nowe. Mima n oHux Koje cy fobpe, HeKe Yak u
HeonxoAHe ¢ 063MpoM Ha TO OpraHu3aM He MoXxe Cam Aa ux
cuHTeTMWwe. BaxHa je komuumHa u Bpcta! OpHOCHO, YHOC
[AparoLeHnx MacTu mopa aa byae ycknaheH ca notpebama 1 u3
Haj6orbMx HamupHuua!

Mactn cy HeonxogHe 3a OpojHe BaxHe ymore Yy
opraHusmy: 3a pacT v pasBoj, (hopMypaH-e Mo3ra 1 OBOjHULIA OKO
HEepBHWX BrnakaHa, OApXaBake HOpManHor BuAa, pag cpua,
HEOMNXoAHe Cy 3a YHOC U (OYHKLMjy BUTaMMUHA KOju Cy pacTBOPUBM
y mactuma (A, [, E n K). Heke macHe kucenuHe Ibyacku
opraHusam He MoXe cam Aa CTBapa Te WX je HEeOMXOAHO YHETU
nytem xpaHe. To cy eceHyujariHe macHe KucenuHe (omera 3 u3
pvbe 1 Heke omera 6 MacHe KUCenuHe, HNp. NMHOMHa Koje ce Mory
YHETU U3 BUIbHUX M3BOPA).
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MacTu u3 xpaHe cy Bogehu nssop eHepruje 3a rbyacku
opraHu3am, yjegHo, opraHvM3am CBaku BULLAK eHepruje edpukacHo
npeTBapa Yy pe3epBHY eHeprujy, OOHOCHO MacHe Hacnare.
[lpekomepHO HaKymnrbawe MacHUX Hacrara, OQHOCHO 0ja3HOCT,
npeacTaBrba py3vK 3a 34paBrbe jep ce nosesyje ca GpojHUM
XPOHWYHUM GonecTuma ogpacnor foba: MoBULLEHE BPEAHOCTU
wehepa M MacTv y KpBW, MOBWLLEH KPBHW MPUTUCAK, CPYaHu M
mMoxaaHu yaap. 36or envugemMuje rojasHocTu, oBe GonecTu cy cee
yJecTanuje u kog Mnagux.

Y 3aBuCHOCTM of Yy3pacTa, (husnyKke akTUBHOCTU U
3[PaBCTBEHOr CTakba, HalleM Teny Cy HEOMXOAHe pasnuuuTe
KonuunHe mMactu. [leum, oK Cy Ha MajuMHOM MIeKy, AOBOJSLHO je
ynpaBoO OHOMMKO MacTu KOMMKO UM 06e3behyje MajumHO MIeko,
sy OZHOCHO OKO 50% opf yKymHe eHepruje koje gete Tpeba aa yHece
y TOKy daHa. Y yspacTy Jo 2 rogvHe notpebe 3a mactuma
nocTeneHo onagajy v usHoce o 35%. [lo HanyweHux 18 roguHa,
a v kacHuje Tokom ogpacrior goba, AHeBHe noTpebe y mactuma cy
y pacnony 25-35%, ¢ Tvm Aa gHeBHM yHoc 3acuhennx (“JTOLLINXY)
macHux kucenuHa byge marwn og 10%, a Tpaxc (‘HAJIIOLINJE®)

MACTU Y NCXPAHU

OKBWPY YPABHOTEMEHE HCXPAHE: \//

YKIbYYUTE
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OrPAHWMYUTE

macHux kucenvHa ucnog 1% (wto je moryhe marbn).

JegHocTaBHWje peveHo, u3beraBatu ,Hajnowimje”
MacTu, orpaHuyMTM Jowe‘ a ga 6u 06e3b6eaunu [OBOIbHY
KOMUYMHy ,006pux“, MOHOHe3acuheHux n omera 6 u omera 3
nonuHesacuNeHNX MacHUX KWCenuHa, onpedenuTn ce 3a
YPaBHOTEXEHY M Pa3HOBPCHY UcxpaHy 6oraty pubom, y3 gogatak
Manux KomnuuuMHa XxnagHoueheHux OWIbHUX yrba, CeMeHKu U
opaluactor Boha. BoguTte pavyyHa o CKpMBEHUM macTuma y
mHAycTpujckn npepaheHoj xpaHu!

[a He 3abopaBumo, Aa BUCMO MOCTUINN U oppXKanu
[obpo  3OpaBrbe, y3 MNpaBWMHM  WUCXpaHy, HeomnxopHa je
CBaKoAHEBHa h13nyka akTuBHoCT!

W3bETHUTE

NoLweE MACTH

TPAHLC MACTH

U BYAUTE on3nykn AKTUBHI!
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O0BPE MACTH

MOHOHE3ACUTKEHE U
NMONMMUMHE3ACUTREHE MACTU

f_ HeonxopgHe cy 3a pacT 1 pa3Beoj geLe
- HeonxogHe cy 3a pa3Boj HEpBHOr cuctema

- HeonxogHe cy 3a yHOC 1 (OyHKUWjy BUTAMUHA
pacteopusux y mactuma (A, [, E, K)

- Vi3BOp cy eceHumjanHux MacHUX KUCENWHA Koje rbyacku
opraHv3am He MOXe cam Ja npovi3sege

- Mory pga yTndy Ha CMakere HMBOa foLuer xonectepona
- Mory ga yTndy Ha cMakere pusmnka 3a pasBoj CpHaHNnX

NOLwE MACTH
3ACUREHE MACTHU

- I'byacku opraHnsam Moxe cam Ja ux cTeapa

- WicxpaHom mx Tpeba yHeTu Wwto je Moryhe mawe

- Mory ga ytuyy Ha noBehatbse ,foller xonecrepona

- Mory ga yTudy Ha cMamese ,006por” xonectepona

- Mory ga ytuuy Ha nosehatse pusvka 3a pasBoj CpyaHux
6onectu 1 MoxgaHor yaapa Kog ogpacnux

k_60necm 1 MOXZAaHOr yaapa Kog ogpacnmx )
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U3BOPMU

i BurbHa yrba, opallacto Bohe, cemeHke 1 puba. )

. F
bOPALUACTO
BORE
(opacw,

bagemu,
newHnum)

(macnuHoBo,
CycamoBO, YyIbe
yrbaHe penuue,
CYHLIOKPETOBO,

COjUHO YIbe)

MACHA PUBA
(nococ, TyHa,
nacTpmka,
CKyLUa, XapuHra,
capauHa)

CEMEHKE
(naHeHo ceme,
CYHLIOKPETOBO

ceme v cn.)

U3BOPU
HamupHuLe XMBOTMHCKOT Nopekna, YKibyyyjyhu meco u
MecCHe npepaheBunHe, MNEKO 1 MNeYHe NponsBoae. Ynase
y cacTaB TPOMCKMX yrba (MariMMHO, KOKOCOBO U CIl.).

NYTEP
(1 cBu
NPON3BOAN KOju
ra cagpxe)

MMEKO U1 '

MJTIEYHU
npou3soau
(nyHoMacHo mneko,
MacHM CypeBH,
naBraka, kajmak)

MECO U
MACHO TKUBO
(roBeaunHa,
CBUHETUHA,
nepan)

MECHE
NMPEPAHEBUHE
(kobacuue,
YyBapLK, CnaHuHa,
MacHu aeo
LLYHKe)

("HﬂJﬂﬂlUH.JE ” MACTH

XUWOPOrEHU3OBAHA YIbA
U “TPAHC” MACTU

- Hajsehum genom HacTtajy kao nocrneguua
XnaporeHu3aumje GurbHux yroa

- Matsvm Aenom ce Hamase y Mecy, MacHOM TKUBY U MAEKY
npexusapa (roBegnHa, OBYETUHA U MIIEKO)

- lenom HacTajy MpUIMKOM NpXeka Ha BUCOKUM
Temneparypama

- Mory ga ytndy Ha noBehatse ,foLler” xonecrepona

- Mory pa ytndy Ha cMamerse ,4obpor” xonectepona

- Mory ga yTudy Ha noseharbe pusnka 3a pa3Boj CpYaHuX
6onect n MoXAaHor yaapa Kog oapacnmnx

- Mory na nosehajy pu3uk 3a HacTaHak LehepHe 6onectu
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U3IBOPU

WHaycTtpujckn npepaheHa xpaHa Koja cagpXu AennuMuyHo
XMOPOreHn3oBaHa yrba (YBpcTe MaprapuHe).
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MACHO MECO
MAPTAPUH NPEXXUBAPA
(nocebHo cy (macHa
LUTETHW YBPCTU roBeamHa,
MaprapuHu — OBYETUHA, 1 C1.)
MaprapuH 3a crnaTke
1 cnaHe konaye)
MPXEHA
XPAHA
(nomdppur,
NELMBO MPXEHO y
yIby — MeKuKe,
KpOghHe)

CIIATKO U CITAHO
NEUUBO N KONAYU
N KEKCH
(kncbnvue, nucHarta
neumBa, kofnauu ca
MaprapuHoM, Kekcu,
dunosu ca
MaprapyHom)




