Puba — noxesbHa HaMMPHULA Ha TPpNe3u aeue

YK/byumnBarbe pube y ucxpaHy Baluer geteTa je oA4nMYaH HauuMH 4a ,yaosBute” Beoma
BaXKHe xpakbMBe cacTojke. BehmnHa nnoaoBa peka n mopa HyAe YKYCHY U HYTPUTUBHO BpeaHy
xpaHy. MehyTum nocToju M HeKo/NMKo BpcTa pube Kojy Aeua Tpeba aa usberasajy mam
KOH3YMMPAjy Y OrpaHUYEHO] KOMUYMHM KaKo b1 ce n3berno BUCOKO M3narakbe HUBOY XKUBE.

Mopes BUCOKOKBANUTETHWUX MPOTEMHA, BUTaMMHA W MWHepana puba je ognvuyaH
N3BOP 34PaBUX MACTU (LOKo3axeKkcaeoHcKa KucennHa(DHA)) Koje cy Beoma BayKHe 3a pas3Boj
MO3ra, HEPBHOT CMCTEMa W Yyna BMAa.

MpoTenHn pnb/ber meca CBap/bUBUjU Cy 04, NPOTENMHA Meca TOMIOKPBHUX KUBOTUHA
(kuBWHE, cBUHbA, OBaLa, roBea....) U NerymmHosa (nacysba, rpawka, coje....). MpoTemHn 13
pnbe cy Behe 6uonoLwke BpegHOCTU. Y TOKY Bapehba y Hallem opraHmM3my ce pecopbyje yak
95% yHeTMX NpoTenHa NOPEKIOM U3 pube.

MocToje M HeKa WMCTpaKMBakba Koja cyrepuuy Ja KOH3ymupare pube y paHom
KMBOTHOM [,06y MOKe nomohu y cnpeyaBakby aneprujckux 601ecTv NnonyT acTMe U eKLEMa.

Y Cpbuju ce puba jege Tpu nyta marbe Hero y EBponu

Op, ykynHor 6poja obpoka y roanHm (1.095 obpoka), HamupHuLe og pube Ha Tpnesu
nmamo ceera y 2,6% obpoKa, ogHOCHO 28 nyTa roaulitbe KOH3ymmupamo puby, ceera 9 gaHa
roAuWHe Ha Hawoj Tpnesu je puba. Jeaemo je yrnaBHOM 3a NOCHe cnase, HAa Bennku netak u
baare Beye. TauHuMje, NO rNaBm CTAHOBHMKA roAuLLHe OKO 7 Kr uan 19r gHeBHO, WTO je Tpu
nyTa makbe of, eBPONCKOr npoceka. N3Bop: Agromedia

Konuko peua tpeba ga KoH3ymupajy pube?

MoxesbHo je aa Aeua KoH3ymupajy puby 1 — 2 nyta HegebHo. M3BOP: Healthy Children.org

Y NpoceKy y o4HOCY Ha roguHe CTapocTu Aeum 6u Tpebano cepBnpaTh OKo:

—

30r -3a geuyon 2 —3 roguHe

60r -3a geuy o4 —7 rognHa
85r—3a geuy oa 8 — 10 rognHa

110r -3a geyy og 11+



http://www.agromedia.rs/agro-teme/lov-i-ribolov/riba-pozeljna-namirnica-zivotinjskog-porekla-na-trpezi-savremenog-coveka
https://www.healthychildren.org/English

3awrTo cy Heke pube 60/bM U3BOPU 04 APYIUX?

Heka jesepa, peke, okeaHu U gpyre BogeHe NOBPLUMHE MOry BUTU KOHTaMUHUpPaHe
*umBom. OBaj NpMpoaHM MeTan ce Yy Basayxy ocnobaha caropeBarbem ¢GOCUMIHUX FOpPUBaA
(yr/ba, HadTe, NnpupoaHor raca), YBpcTor oTnaaa Heknx ¢pabpuka. Kaga ce HaTanoxu y Boau,
H6aKkTepuje Mmerbajy XKUBY Y OMACHUjU OBNMK NO XKUBOTHY CPEAMHY — Yy METUN Xusy. MeTtun
XKMBa ce MoXe HaKynutn y pubama — nocebHO OHMMA Koje jeay Apyry puby n umajy ayxm
XUBOTHM BeK. KOH3ymupare Behe KonnunHe oBe pube moxKe MMaTU WTETHE nocneaumue Ha
HEPBHU CUCTEM Y PaA3BOjy.

YKNnatbatbe MacTu, KOXKe M YHYTpallkbMX OpraHa npm obpaan u npunpemm y 3HauajHoj
MEPU MOXKEe CMatbUTU CaApPKaj LUTETHMUX CacTojaKa y puom.
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3a ucxpaHy feue ce 3aTo Npenopydyjy maage v mane pubuue Koje ce Hanase Ha
MOYeTKY IaHLa UCXpaHe.

Y npefWwKoONCKO] yCTaHOBM Aeum npunpemamo ¢unete ocnmha 6e3 Koxe - Merluccius
Hubbsi 1 npunpemamo nawTeTe o4 CapAuHe, CKyLUE U TYHeBUHE.

(

Ocnnh je Haj3acTyn/beHMja Mopcka puba Kog Hac jep gobpo ,,noaHocu”
3amp3aBarbe. Meco ocnvha je COYHO, HEMACHO, M3y3eTHO 60rato NpPoTeMHMMA, Kao W

dochopom.
CapauHe cy u3y3eTHO bHoraTe BUTaMMHOM [, 34paBUM MACTMMa WU KaALUjyMOM,
6yayhv fa cagpm cuTHE KoCTu.

CTBapatbe HaBMKa KOH3ymauuje pube Koa Aele M NpyrKarbe afeKBaTHOr 3Hakba O
6e3beagHom M3b6opy M HaumHy npunpeme pube, obesbehyjemo geun Beoma Xparbusy WU
YKYCHY HAMUPHULY HEONXOAHY HUXOBOM OpraHM3Mmy.



