CO/ITA NOJ13U U BPEAU 3A 3O0PABETO

KAKBO MPEACTAB/IABA COJITA?

Conta npepcraBnsaBsa HaTpUEB Xiopua
B'TerN0BHO CboTHOLWeHue 40% HaTpueBu MOHU

0% xnopua. HaTpuAT M X10pbT ca HE3aMeHUMHU
NeMEHTH 3a peaunua BaXKHU GYHKLMUW Ha OpraHU3ma,
HO BUCOKUAT NpUeMm Ha con Haa pusnonornyHuTe

o S HOTpeﬁHOCTM npeacraBafaBa PUCK 3a 34paBeTo.

®YHKLNN HA .COﬂTA B OPTAHU3MA
OCHOBHUTE CbCTaBKM Ha CO/ITa — HATPUAT U X/I0PBT, UMaT MHOTO BaXKHN GYHKLUN
B OpPraHu3ma.

Hatpuar yyacrsa B:

® nopAabpKaHeTo HA 6anaHca Ha TEYHOCTUTE B OPraHU3Ma;
® MpeHacsAHEeTO Ha HepBHUTE UMNYJICH;

®  CbKpalliaBaHETO Ha MYCKy/nuTe.

Xnopugute nogabprKaT a/IkaIHO-KMCENMHHOTO paBHOBECcUe U nognomarar
[eWHOCTTa Ha HaTpuA.

NMPEMOPBLYNTE/IEH AHEBEH NMPUEM HA COJ1

MoTpebHoCTUTE HAa OpraHU3ma OT HaTpuit He ca BUCOKM — 1,5 r/3,75 r con gHEeBHO
npu xopata Ha Bb3pact ot 10 ao 60 r. Mpu no-mankute Aeua U NO-Bb3PACTHMU-
Te Xopa Konuyecrsara ca owe no-manku. Cnopep CBeToBHaTa 34paBHA OpraHu-
3aUMA MaKcMMaaHaTa ropHa rpaHvua 3a 6e3onaceH AHeBeH NpueMm, HaA KOATO
Beye CbLLEeCTBYBa PUCK 3a 3ApaBeTo, e 5 rpama con (eaHa YaeHa IbXKUUKA).

NnocCinegnLUN 3A 34PABETO I1PU TTPEKOMEPHA YIOTPEBA HA COJ1

Mpy BUCOK NMpuem Ha con b6bbpeuuTe He yCnABaT Aa U3XBbLPAAT Ypes3 ypuHaTa ro-
NIAMOTO KOJIMYECTBO HAaTPWiA, BCIEACTBME Ha KOETO HUBOTO Ha HaTpPUA B KPbBTa ce
MoBMLIABA, TOM Ce CBbP3Ba C BOAA U Ce YBennyaBa KpbBHUA obem. ToBa Boau A0
NoBU1LLIEHO apTepuanHo (KPbBHO) Hanaraxe.

BMCOKOTO KPbBHO HajAraHe MMa MHOro CEPMO3HM NOCNEACTBUA 3a 3APABETO:
CbpAEYHO-CbA0BM NPOBAEMM, MO3BYEH MHCYAT U CbpAeYeH MHDAPKT; aHEBPU3MA;
CbpAeYHa HeJoCTaTbYHOCT; HApYLWeHUA BbB QyHKLMUTE Ha 6bbpeLmTe, yCnoXKHe-
HUA Npu 6bL6peyYHN 3ab6onaBaHNA, 0bpa3yBaHe Ha 6 bOPEUYHN KaMbHM.

ConTta Hapylwasa ropHua cno Ha Nnrasnlata Ha CtToMmaxa U yBeJsindiaBa KOH-
TaKTa CbC cnyqaﬁHo nonagHaanTe B CTOMalWHO-YpEeBHUA TPAKT KaHUepore-
HU, KOETO noBULWIAaBaA PUCKA OT PaK Ha CTOmMaxa.

KonkoTo noseye con ce npnema, TONKOBa NoBeye KaﬂLl,Mﬁ Cce U3XBbpaa
C ypuHaTa. Korato Kanumar e B HEAOCTW, TOW MOXKe Aa 3ano4vyHe ga -
Ce n3Ban4a OT KOCTUTE, KOETO BOAU A0 3ary6a Ha KOCTHa maca, // W3pasart:
HamanAaBaHe Ha NAbBbTHOCTTAa Ha KOCTUTE U yBe/InYaBaHe Ha // MwuHuctepcteo

TAXHATA YyNAMBOCT — 3a60/15BaHe, U3BECTHO KaTo OCTEomno- / Ha 3apaBeon3BaHeTo
po3a. " 1 HaumoHaneH ueHTbp no

Y
Y obLecTseHo 3apaBe
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M3TOYHULIU HA COJ1 B XPAHATA

Co/iTa MOCTbMBA C XpaHaTa [M1aBHO Ype3 KOHCYMaLMATa Ha TeXHONOMMYHO 06paboTeHuTe U KOH-
CepBMpPaHM XpaHu, NPV NPUrOTBAHE Ha ACTMA, KAaKTO M Ype3 AOMbAHWUTEIHOTO CO/IeHe Npu Xpa-
HeHe. MI3TOYHMK Ha COM Ca M XPaHMUTE, eCTECTBEHO CbAbPKALLM HATPUEB X/IOPUA, B CbCTaBa CY.

XpaHuUTE C BUCOKO CbAbprKaHMe Ha Con ca npepaboTeHn NpoayKTM KaTo: Konbacu, KoHcep-
BMPaHW mMeca 1 puba, cMpeHa, TYpPLUMKU, KOHCEPBUPAHM 3EEHYYLM, CYXMU CYMK, YUTC, CONEHU
3aKYCKM, COCOBE M MOAMPaBKM, COEB COC, JOMATEH COK, OMATEHA NacTa, KeTyyn u ap.

XpaHW OT MBOTUHCKM NPOM3X0A, KaTo npsAcHa puba M Meco Hanp., ca C eCTECTBEHO HUCKO
CbbpKaHWE Ha HATPUIA, AOKATO XPaHWUTE OT PacTUTEIEH NPOM3XO U 3bPHEHUTE XPaHM ca C
MHOFO HMUCKO CbAbpKaHMe Ha HaTpui.

ManKo Konn4yecTBO HaTpMeBW MOHWM ce noemat U ypes3 Ao6aBKUTE 3a TEXHONOTUYHMU Lesu
KaTo: OBKYCUTENN (MOHO-HATPUEB INyTamaT), KOHCepPBaHTU (HaTpues cynduT), coga 3a xnab
(HaTpues BukapboHaT) u Ap.

NMPAKTUYECKU CbBETU 3A HAMANABAHE HA NPUEMA HA COJ

OrpaHn4aBaHeTO Ha KOHCYMALLMATA Ha COM e eAMH OT NoAXoamTe 3a HamasifaBaHe YecTtoTaTa Ha
XUMEPTOHUATA N APYrnTeE XPOHUYHN 3abo0nABaHusA, CBbpP3aHU C BUCOK NpMem Ha HanMVI.

[locTeneHHOTO HamansBaHe Ha MPMEeMa Ha CoN AOBEXKAA A0 BKYCOBA afAanTaLma KbM No-HU-
CKM KOHLIEHTPALIMK Ha COJ, 3aCMU/IBa MHTEH3UTETa Ha CONIEHMA BKYC M HaManaBa NpeanoymnTa-
HMATa KbM COIEHUTE XPaHW.

CbabpikaHue Ha con B 100 r B HAKOM OT XpaHUTe

e M3bupaiTe xpaHW C HUCKO CbAbPMKAHME Ha COA, rPYMU XPAHU CO/l (rpama)
KaTo HaMa/iTe KOHCYMaLMATa Ha KOHCepBMpaHu ‘

XpaHu, Konbacu, coneHa pmba, TypLmm. 3bPHEHM XpaHu

MpuroTeAliTe XpaHaTa C MaKo COA. Opws, makapohn, ceapetiiGes | Creau

MpeanouynTaiiTe CroTBEHO MECO BMECTO KOHCEPBU-

9-2,0
pPaHUTE mecCa n Konbacu. | p’ x4

MN3bupaiite npscHa M 3ampaseHa puba BMECTO
pUBHUTE KOHCEPBU.

MN3bareaiiTe Aa conmTe AONBAHUTENHO XpaHaTa Ha | 3eneHuyum { W m

macaTa.
CBapeHm 3enenuyLy 6esc

Mpv NPUroTBAHE Ha ACTUATA 3aMecTBaiiTe cosTa U Honctantll et
noAnpassaiiTe xpaHata C OBKYCUTENN KaTO MMO- L i e
HOB COK Y OLET, PacTUTE/IHW MOANPABKU. Kaptodm -
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KoHcymupaiiTe noseye nnogosBe W 3e1eHYyLM, ~ . Typwwms
KoWTO ca boratu Ha Kanui — enemeHT, baaronpum- f\/
ATHO NOB/IMABALL, KPBBHOTO HaNAraHe. 4 -

Mnopose

KoHcymuparite agxu 6e3 con.

Obe3connABaiiTe canaMypeHuUTe cuMpeHa, KaTo m
OCTaBMTE 3a M3BECTHO BPpEME BbB BOAaA.

MpeanounTtante 6€3CONMHM MAC/IMHK, @ CONEHUTE
obesconsBaiTe BbB BOAA.

CupeHe ca a

Mpu nasapysBaHe Ha XpaHK YeTeTe eTmketa. Konn-
YeCTBOTO Ha CONTa e 0The/IA3aHOo B XpaHWUTe HaTa
nHdopmauma. lMpeanounTaite nNPOAYKTU, Mpu MpacHo meco, W
KOMTO B CbCTaBKMTE Ha €TUKETa He MuLle, Ye uma
nobaseHa con.

Meco, MecHU NpoayKTH, P

Puba - KoHcepBa, nyweHa

Kon6acu
HuBata Ha con BapvpaTt nNpu eaHn U Cbluy Uam

CXOAHW XpaHWUTEeNHWU npoayKTW. CpaBHABaMTe Cb- | [Apyrv xpaHu
ObPXKaHMETO Ha CoJl, 0T6eNA3aHO Ha eTUKTA U 13-
6epeTe Te3m XpaHM C NO-HUCKO CbabpKaHue.
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