
Èñõðàíà ó ëåò�åì ïåðèîäó 
 

Íà èçáîð íàìèðíèöà êî¼å êîðèñòèìî ó èñõðàíè óòè÷å âèøå ðàçëè÷èòèõ ÷èíèëàöà, 
êàî øòî ñó ïîë, óçðàñò, ôèçè÷êà (íå)àêòèâíîñò, çäðàâñòâåíî ñòà�å. Çàâèñíî îä 
ãîäèø�åã äîáà, äîñòóïíå ñó íàì è ðàçëè÷èòå âðñòå íàìèðíè÷à, à îñèì òîãà, 
êëèìàòñêè óñëîâè óòè÷ó è íà ïîòðåáå îðãàíèçìà çà îäðå�åíèì âðñòàìà õðàíå. 
 

Ó ëåò�åì ïåðèîäó çà êî¼è ñó êàðàêòåðèñòè÷íå âèñîêå äíåâíå òåìïåðàòóðå, 
îðãàíèçàì íåìà ïîòðåáó çà âåëèêèì åíåðãåòñêèì óíîñîì, ñ îáçèðîì äà ñå îäðå�åí 
äåî óíåòå õðàíå ó òåëó òðîøè çà ñòâàðà�å òîïëîòå, âå� íà ïðâîì ìåñòó çà 
îäãîâàðà¼ó�èì óíîñîì òå÷íîñòè.  

 

1. Äíåâíå ïîòðåáå çà òå÷íîø�ó  
1.1. Êðå�ó ñå îä 6-8, ïà è âèøå ÷àøà òå÷íîñòè ó òîêó äàíà, ïðå ñâåãà âîäå; 
1.2. Íå ïðåïîðó÷ó¼å ñå íàäîêíàäà òå÷íîñòè ñàìî óíîñîì ñîêîâà áåç îáçèðà íà 

�èõîâ ñàäðæà¼ øå�åðà èëè âåøòà÷êèõ çàñëà�èâà÷à; 
1.3. ×àøà öå�åíîã ñîêà îä âî�à è ïîâð�à èëè ëèìóíàäå ñà ìàëî øåöåðà ó 

òîêó äàíà ¼å äîâî�íà. 
 

2. Èçáîð âðñòå õðàíå 
2.1.  Óíîñ ïîâð�à - ñâåæåã èëè ñïðåì�åíîã êóâà�åì (íà ïàðè èëè ó âîäè) 

èëè ãðèëîâà�åì, êàî è ñâåæåã âî�à; 
2.2. Îä ìëå÷íèõ ïðîèçâîäà ïðå ñâåãà ìëàäè ñèð, ¼îãóðò è îáðàíî ìëåêî, óç 

èçáåãàâà�å ¼àêèõ ñèðåâà, êà¼ìàêà è áóòåðà çáîã âåëèêå êîëè÷èíå ìàñíî�å 
êî¼ó ñàäðæå; 

2.3. Ñìà�èòè óíîñ ìåñà, óç ïðåïîðóêó çà êîðèø�å�å ïðå ñâåãà ïèëåòèíå è 
ðèáå. Íå ñàâåòó¼å ñå ïðæå�å è ïîõîâà�å çà ïðèïðåìó ìåñà, êàî íè 
óçèìà�å ñóõîìåñíàòèõ ïðîèçâîäà; 

2.4. Æèòàðèöå òðåáà óíîñèòè ñâàêîäíåâíî ó ìà�î¼ êîëè÷èíè, êàî õëåá è 
öåðåàëè¼å (ìóñëè), à ñìà�èòè èëè èñê�ó÷èòè óïîòðåáó ëèñíàòèõ òåñòà è 
ïåêàðñêèõ ïå÷èâà êî¼à ñàäðæå âåëèêå êîëè÷èíå ìàñíîöå; 

2.5. È òîêîì ëåòà èñõðàíà òðåáà äà ¼å ðåäîâíà, øòî ïîäðàçóìåâà îäðå�åí 
ðèòàì îáðîêà ó òîêó äàíà. ×åñòî ïðåêî äàíà çáîã âåëèêèõ âðó�èíà 
èçáåãàâàìî îáðîêå, äà áè ó âå÷åð�èì ñàòèìà ïî¼åëè ¼åäàí îáèëàí îáðîê 
øòî íè¼å äîáðî çà íàø îðãàíèçàì; 

2.6. Øåò�à ó ðàíèì ¼óòàð�èì èëè âå÷åð�èì ñàòèìà ñå òàêîäå ïðåïîðó÷ó¼å. 


