Enykanuja 3a HauMH HA )KUBOT Kaj TUN 2 1ujaderec
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e [Ipunnunu-nayena

e Hanpenok Ha egykanujara 3a HAYMH Ha KHUBOT
o CoomBeTHH HOKA3U

o bubmmorpaduja

HpuHIUNIN

o Cexoja equHuNA 32 MPUMapHa 3JpaBCTBEHA 3aIITHTa Tpeda Ja € MOATrOTBeHa J1a
00e30eu enyKalyja 3a HAUMH Ha )KMBOT 3a Jiyfe co THM 2 aujaberec (rpynHa WK
WH/IMBH]TyaITHA).

e VYcmenHa exykaiyja 3a HAYMH Ha )KUBOT UMa KOPHCHH €(eKTH Ha CUTE METaOOJIHH
abHopManHocTy Kaj Tun 2 aujadetec. (HuBoO Ha mokasu A- eyKaTUBHH MHTEPBEHIIMU
Kaj BO3pacHU co qujabeTec 1aBa MO305KUTUBHU €(PEKTH Kaj MallUeHTOT, BKIy4yBajku
HaMaJTyBame HA HUBOTO HA TJIMKO3WIMPAHUOT XEMOTJIOONH. )

o IlpumapHa 1en e Ja ce MoKaxkaT IOCTOjaHU IIPOMEHHU BO CTHJIOT Ha JKUBOT.

o HamanyBame Ha TeJleCHaTa TeXHUHA HE € eIMHCTBEHA LIeJT; 3T0JIEMyBambe Ha
¢u3nUKaTa aKTUBHOCT 0€3 IPOMEHHU BO T€XKMHATA € UCTO TaKa KOPHCHA KaKo U
U3MEHHUTE BO COCTABOT Ha JUETaTa AypH U KOTra HE yCHeBaaT Ja MOCTUIHAT
HamalyBame Ha TexkuHata. (HuBo Ha nokasu C — KpaTKOTpajHO HaMaTyBambe Ha
TE)KMHATA MOXeE Ja Ce IOCTUTHE CO MHTEPBEHINH 32 MOAU(DUKAIIN]ja HA OJHECYBABETO
U JUETH CO MAJIKy KaJIOpUHU, HO HHEJJHA MHTEPBEHIIM]a HE PE3yITHPA CO I0ATOTPacH
ycrnex.)

e Jluera co MHOTY HU30K €HEPreTCKU BHEC HE € I0100pa 01 OCTAaHATUTE METOIH.
[Iperentyja Ha penancure mociie aueraTa ¢ Hajsaxna. Jlekosu (orlistat) Moxart ja
OugaT KOPUCHH.

Hanpenok Ha exykanujaTa 3a HAYHH HA JKHBOT
1. Ouena Ha aKTyeJIHATa COCTOjOa

o IlorpeOHa e nmnyHa MOCeTa Ha MAIMEHTOT Kaj MEJUIIMHCKA CECTPa, TOKTOP WU IPyIHA
cpenoa.
e KiMHMYKO OCIIUTYBame U 1a0OPaTOPUCKH HCIIUTYBAkA J1a CE OJIPE/IN:
o Koj e npumapamroT npobiem, 0THOCHO
XHUIEePTEH3H]ja/XUNepriuKeMuja/ TUCIUNuAeMuyja/nedenrHa.
o MoTHBanujaTa Ha MANUEHTOT U PYHKIIMOHAIHUOT KAIaIUTET
o MoskHOCTa 3a recTanucku qujadberec
e OrecHa Ha KUBOTHHOT CTHII
o HaBukure 3a jageme (ce mpanryBa NalMeHToT MITO TOj/Taa jaJe U MUe 3a CEKO)j
00pOK, JaJH TOj/Taa y)KWHA ITOMETy OOPOITUTE WK jaJie J0JIeKa T TTOATOTBYBa
obporuTe?)
o BHecoT Ha cox (manu manMeHTOT JI0/1aBa COJI Ha Macara, jaJie XxpaHa oorara co
cour;, ynotpeba Ha COJI BO TOTBEHETO?)
Ilymeme
Ou3nyKa aKTUBHOCT, KOJIKAB € HHTCH3UTETOT Ha (PM3MUKATa AaKTUBHOCT (KOJIKY
naTH BO TEKOT Ha HejleslaTa MalueHTOT OCTaHyBa 0e3 31IMB U Ce TOTH, 32 KOJIKY



JIOJITO ce CIydyBa Toa, (Pu3nuKa aKTUBHOCT Ha paboTa, (PU3NUKa aKTUBHOCT BO
TeK Ha ci000HO Bpeme?)

o Ilueme ankoxou (mpocedHo Opoj Ha aTKOXOJIHH €AWHUIN HENIETHO, BUAH 1).
AJKOXOJIOT IMa BHCOKa KaJIOPUCKa BpeaHOCT; | gram ankoxoin o6e36emyBa 7
kcal. Tunmmana Bpegnoct e 75 kcal 3a enHa yama BUHO.

Ta6ena 1. Kako reHepaiiHa npernopaka clieIHUBE IHjaIoIH COPKAT €IHA CITUHHIIA AITKOXOJT
(enmna enununa e ekBuBasieHTHa Ha 8§ g min 10 ml (1¢l) unct ankoxomn).

e 284 ml muBo co BooOMYaeHa CHIIMHA

e 1 yara (125 ml) Buno (9% AbV)

e 1 mepeme (25 ml) unct amkoxon

e 1 mama gama (50 ml) ox 6uno xoj mukep (sherry, martini unum port)

3abenexu

e Yamra BuHO o1 125 ml co 11-12% AbV conpsxu okoumy 1.5 enuHnna anrkoxoi

e [Ilume cunno nmuBo ox 330 ml coapxu okony 1.5 ankoxoiiHa eIMHUIIA

o [IIume ankoxon o1 330 ml co 4 or 6% AbV coapxu 1.3 0mHOCHO 2 aTKOXOITHU
SIIMHHIIN

IIpemopaka 3a MakCUMa Ha T03BOJIEHA KOJMYMHA HA ATKOXOJ 32 MaxH € 110 21 enunanIa
HEJCTHO (TpH SIUHUI JHEBHO), U 33 KCHU J0 14 equHUIN HEJACTHO (IBE CAMHUIIA THEBHO)

2. IucKyTHpPAj T DeJINTe

e Peaykuujara Ha TenecHaTa Te)KMHA BOOOMYACHO € TIOCaKyBaHa e (Buau 1).

e Cexkoja men Tpeba a ce oApean O/ CTpaHa Ha CaMUOT MAIMEeHT U Tpeba /1a € HellTo
HITO TOj/Taa cMeTa Jieka € BakHo. [1o100po e 1enure aa ce Maiu OTKOJIKY TOJICMH, THE
Tpeba 1a ce TOCTHKHU M JIECHO MEPJIMBH U aCOIMPAHH CO MOJU(PHUKALINUTE BO
onHecyBameTo. (HuBo Ha nokasu C - cTparerunre BO AueTaTa MOXar aa oujar
Haje(eKTHBHU 3a IPOMOBHPAE HA KPATKO-TPAjHO HAMATyBakhe HA TEJIECHATA TSKUHA
Kaj Tum 2 aujaberec.)

o Ha npumep, npoMena Ha moyo6e3mMacTeHO MIIEKO ja PENoIOByBa
KOJINUMHATA HAa MAaCTH KOja ce 3eMa 01 MIIEYHUTE MTPOM3BOJIH, JTYI'€TO ce
3aro3HaBaaT co MPOIYKTH KO COApKAT HUCKA KOIWYMHA Ha MacTh. [loTpedno
€ J1a ce 3amuIIaT CUTe JOrOBOPEHH IIeTH.

e AKO MMaMe cakaHO HaMaJyBam€ Ha TeJeCHaTa TE)KHHA, C€ BOAM CMETKa 3a:

HamanyBame Ha BHECOT Ha coJI (BUIH 2)

HawmarnyBame Ha BKyITHaTa KOJMYMHA XpaHa

3a moBeKeTo MalMeHTH HaMallyBamkeTO Ha BHECOT Ha MAacTH M XpaHa Koja
COJP)KM MacTH U MIPOMEHA CO MPOJAYKTH CUPOMAIITHHA CO MAacTH € JJOBOJIHA.

o PenoBHa pusnuka akTUBHOCT MpeABUAYBa TOOPH JOITO-TPAjHH PE3YIITATH, HO
He 1 Op3 TYOUTOK Ha TelecHaTa Te)KUHA.

o Orlistat 1 xoMOMHUpPaH CO HUCKOKAJOPUYHA AMETa CUPOMAIIIHA CO MACTH
00e30emyBa HaMallyBamke Ha TeJleCHaTa TexuHa. [locie ycrenHo noueTHo
HaMallyBamke Ha TeJICCHATa TE)KHWHA JICKOT MOXKE J]a C€ KOPHCTH BO MPEBEHIIN]a
Ha peJarcH.

o Ha mop6unno nedenute manmentn (BMI > 40) moxe na um ce noHyiu
MOYKHOCTA 32 JIaIapOCKOIICKO KeNyJeuHo noaBp3yBame. [locie onepanujara



rojieMHHATa Ha 00poIHTe Ke ce Hamalu a0 okoxy 250 ml.
KoHnTpannaukanuute BKIydyBaaT OyJuMHja U 3JI0yHOTpeda Ha aJIKOXOJI.

e VLCD (amera co MHOTY HU30K KaJIOpHUEH BHEC) U MOAM(HUKAINY BO HAYMHOT HA
»uBoT (Huro Ha nokasu C - cTpaTeruuTe BO TUETaTa MOXKAT Ja OMIAaT Haje)eKTUBHHU
3a MPOMOBHUPAKE HA KPATKO-TPAjHO HAMAITyBamhE Ha TeJIECHATA TEXKHHA Kaj THTIT 2
nujabderec.)

(e]

VLCD He ja HamairyBa notpebara 3a exyKalyja 3a Ha9YMH Ha XKUBOT, TyPH U ja
3rojieMyBa OBaa ImoTpeda OuejKu oBaa JreTa caMma 1o cede MOKe /1a JI0Bee
caMo JI0 IPUBPEMEHO HaMallyBame Ha TeJIECHATA TEXKHMHA.

[IpeMuHOT KOH HOpMaJIHA AUETA CE M3BEIyBa MOCTEIICHO.

Enyxammja 3a nueta e moTpedHa 0cOOSHO KOTa MarreHTOT MPETCanyBa 1a ce
XpaHH mmpeMa GopmyIia 1 3arouHyBa CO HOpMajHa UCXpaHa, MAIMeHTOT MOpa
Jla CTCKHE HOBHM HABUKH BO MCXpaHATa; BparambeTo KOH CTApUTE HABUKH 32
HCXpaHa Ke BOJIaT JI0 TIOBTOPHO 3Tr0JIEMYyBame Ha TEKHUHATA.

Kako nomaTok Ha aueraTa 3a HamalyBame Ha Te)KHHATA, orlistat Moxke 1a ce
KOPHCTH 32 KOHTPOJIa Ha KaJIOPUCKHOT BHEC.

o IIpekuH co MymemETO

(¢]
(¢]

Cexoraii € BayXHO
Bunu ru coBeTHTe 32 MPEKUH HA MYIIEHETO 3

. I_Ie.]'lTa ¢ aa ce l'[OIlOﬁpl/l KBAJIMTETOT HA UCXPaHaTa /WM 1A ce 3roJIeMHU
(1)n3anaTa AKTHBHOCT M /1a C€ OAP’KH HOPMAJIHA TCKUHA

(0]

HajBaxxuu Mmogudukanuu:

* 3rojeMyBame Ha (pU3MYKATa AKTUBHOCT

» TlogoOpyBame Ha KBAJIUTETOT HA MACTUTE BO HCXpaHAaTa, BUIN 2

» HawmanyBame Ha BHECOT Ha MAacTH (HAMECTO HHB ITOBEKE jarfieHH
XUJIPATH)

*  Munumu3upame Ha ynorpeda Ha alKkoXoJl, BUIA 4

= HamanyBame Ha BHECOT Ha COJ

* 3rojeMyBame Ha BHEC HA OBOIIIjE M 3eJICHUYK

»  OgapxyBambe WM 3T0JIEMYBake Ha BHECOT Ha MIPOAYKTH OJ1 LIEJIO 3PHO

» HawmanyBame Ha BHECOT Ha XpaHa IITO ja moxo0pyBa KOHTpoJIaTa Ha
njadberecoT

» JIpexuH co mymemeTo, BUIU 3

3. IlpenopayaHu HACOKH 32 MOCTUTHYBa€ HA TMYHHU 1eJIN

o IIpenopauana quera

O

O

O

O 0O 0 0O 0O O O

EHeprercku BHEC BO COTVIACHOCT CO IIEJTHATA TEXKUHA.

He nmoseke ox 10% eHeprercku BHEC 0OJ1 3aCUTEHH MACTH.

[Tomanky on 25-35% enepruja o MacTi. AKO KOIMYMHATA HA MAacTH €
IIOroJIeMa, BHECOT Ha MOHOHE3AaCUTEHN MACHHU KUCIEHHH MOKE Ia C€ 3roJIEMHU
JIoJIeKa BHECOT Ha jarJieHH XUAPaTH Jla CE HAMAJIH.

5-10% o1 eHepreTCKUOT BHEC O] MOJUHE3aCUTCHH MACHH KUCEITHHH
1% o1 eHepreTCKUOT BHEC O] N-3 MaCHU KUCEITHHHI

50-60% og eHepreTCKUOT BHEC OJ1 jarJieHU XUAPaTH

15% oJ1 eHEpPTeTCKUOT BHEC OJ] IPOTCHHU

ITomanky ox 5 g/neH con

Hajmanky 25 g pacTutelHy BjlakHa JTHEBHO

MuHuM#3aupaH BHEC HA aJIKOXOJ

o Kako 1a ce npuap:KyBaat Ha NpenopavyaHatra juera

1.

Ce coBeTyBa MaMEHTOT Ja 00epe pa3InyHa U IapeHOIUKa XpaHa
* MHory 3pHecTH ITPOU3BO/IU, CHEIUjaTHO OJ1 IIeJI0 3pHO



* VYMepeHa KOJMYMHA HA IUETETCKU MPOU3BOAN CUPOMAIIIHU CO MACTH
unu 6e3 mactu (oxony 500 ml/qHEBHO)
» Kowmmupu Bo pa3nuvHu BUAOBH 0€3 T01aACHN MACTH
* MBHory 3eJIeHUYyK 1 OBOIIj€ CEKOj IeH
* Yecra ynorpeba Ha puba (HEKOJIKY AT HEJEITHO); TIOCHO MECO
*  VYmMepena ynotpeOa Ha MACTH: pacTUTENIEH MaprapyuH I MacHU
MEIIaBUHH Ha JIeO, Macyo 3a TOTBEH-E U MAaCHU TPEIIUBH 32 CaIaTH
= VYmMepeHo mekep
2. ToneMuHa Ha 0OpoLMTE MPONOPLHUOHAIHO HA TEKUHATA
= IIpomeHuTe BO TeXHMHATA yKa)kKyBaaT Jaji TOJIeMUHATa Ha 0OpoIHTe €
KOpPEKTHa.
= IlpomeHa Ha eHEPTETCKUTE MOTPEOH.
= OO06e30eayBame NPUMEPOK HA OOPOK MM CIIMKA Ha MpernopadaH 0OpokK.
3. OOpouuTte Tpebda 1a ce ykupaat 6e3 Op3ame.
4. OmpeneneHo BpeMe 3a 00pPOK 32 Ja ce MOJPKU KOHTPOJIaTa Ha TeKHHATA
= [majmor JlecHO BOIM 110 JA0/aTHA Y)KWHA WIIH TTOTOJIEM 00POK O]
TUTAHUPAHHUOT, WX JI0 HEKOHTPOJIHMPAHO jaJICHhE BO TEK HA CICTHHOT
00pOK.
= [loBekero on ManMEHTUTE TOOPO ce UyBCTBYBaaT KOTa MMaaT JICCCH
M0jaJIoOK, py4YeK M Beuepa, Kako ¥ Majia BeuepHa yxuHa. [lapue oBomje
MOTUTaTHE MOJKE JIa TIOMOTHE BO KOHTPOJIMPAkhE Ha TIIA/ITa.
3roJjieMyBame Ha (PU3HYKATA AKTHBHOCT

o Tpeba na ce mpoHajIe KaKo MOKE Jla C€ 3roJIEMH aKTUBHOCTA HA MAIIUEHTOT BO
TEK Ha HOPMAJTHUTE JHEBHHU akTHBHOCTH. OBa Ke ja 3rojeMu eHepreTcKara
MOTPOIIyBayKa M K€ IO OJIECHU HaMAaTyBambETO Ha TEJIeCHATa TEKUHA UCTO
KaKo ¥ TuIaHupaHara ¢pusndka akTuBHOCT. CooaBeTHH popMu Ha Hr3nIKa
AKTUBHOCT BKIJIy4yBaaT IIETAE, [IOTUPALE, BO3CHE BEIOCHIIE, CKUjarhe,
IUINBa-€, aepOOUK-BEKON U HEKOU UTPU CO TOMKA.

o Ilpenopauanara 3a4ecTeHOCT Ha (pU3MYKATAa AKTUBHOCT € HAaJMAJIKy TPH IaTH
HenenHo 1o 30 MuHyTH. HeKoNIKy moKpaTku nepruoau Ha Gu3nIKa akTUBHOCT
MMaaT CKOpO UCT €(eKT KaKo U €/IHa CO MOAONITO Tpaewme. [lannenTure Moxe
na OumaT MOTHBHPAHU J1a BEX0aaT peoBHO, HAa IPUMEP CO BOJICHE THEBHUK
3a (PU3UYKA AKTHBHOCT.

o IloTpebHO € na ce MMCKYTHpa 3a pa3IMYHUTE HAYMHHA Ha KOU MOXKE J1a Ce
3roJieMd HUBOTO Ha (hM3MYKaTa aKTHBHOCT Ha MAIMEHTOT KOTa ce JUCKYTHPaaT
[EJUTE HAa TPETMAHOT | Ja C€ IMOCTaBaT IEJIUTE 3a¢IHO CO MAaIUEHTOT.

4. Cieneme

[ToceTn 3a crenieme ce HEONMXOAHHU, CaMO NMPENHITYBake Ha JUETa 3a HaMallyBambe Ha
TeJecHaTa TeKMHA HeMa Ja BOJIU JI0 TOCTOjaH! Pe3yJITaTH.

Orlistat 1 Mo>xe 1a TOMOTHE BO MPEBEHIMja HA PEJIATICUTE TIOCJIE YCIEITHO
HaMallyBame Ha TeJleCHaTa TEXKHHA.

Bunu 1, 2, 5 32 6a3uyHM NPUHIIKAITN 32 CICICHE.

IHoBp3anm Koka3n

PubuHOTO Maciio ro HamalyBa HUBOTO Ha TpurulepuanTe 3a 30% HO npeau3BHUKyBa
Omaro 3ronemyBame Ha LDL xonecTeponor kaj myrero co aujaderec.(Huso Ha nokasm
B — Usrnena nexa puOMHOTO Maciio ro HaMaJlyBa HUBOTO Ha Tpurimnepuaute 3a 30%
HO TIpeIM3BUKYBa 01aro 3rojeMyBame Ha LDL xomecteponoT kaj 1yreTo co
nujaberec.)
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EnykaTHBHM HHTEPBEHIMHU H Pe3yJITATH O HUB Kaj BO3PACHH €O Aujaderec



