| JlakTo3Ha UHTONEpaHLyja - \\
TN HeMa noTpeba 3a NnaHMKa!

MHorynaTi [0 cera ce cpekaBame €O OAPEAEHN HAMUPHULA W COCTOjKM Ha Kou (& moBeke Nyfe MOKaxyBaaT
UHTONEPaHLMja UIN anepriicka peakumja. MoHeKoraww Toa e ryTeHOT, NOHeKOoraLl IaKTo3aTa, MAEKOTO 1 MleUHUTe
NMpou3BoAN BoONwwTO. Bo MpBO Bpeme mMoxe Aa ce NOUYBCTBYBATe AeKa HELUTO HABUCTIHA 3HAYAjHO He e BO pej (0
BaC 1 BALLMOT OPraH13am 1 Be NpensiaByBaaT eMOLM eKa BaluaTa IHEBHA ICXpaHa MOXKe ia CTaHe KOMMNLMPaHa
M TeLUKa 3a oapyBatbe. Ho, BO Mpopo/mKeHIe cakame Aa rv pa3bueme oBUe CTepeoTUNHM 3a01yau NOUHYBAjKN CO
fieTanHo objacHyBarbe Ha BakBuTe CoCTojbu. KpajHUOT UCX0 € fieka 0Ba U He ce TONKY CTPALIHI BeCTH bupejkil
HayKaTa 1 pa3BojoT Ha npexpaHbeHaTa UHAYCTPUja Ce OTUAEHI TONKY AaNeKy LITO ieHeC 3a (e NOCTON HyTPUTHUBEH
CYNCTUTYT 1 Hay4HO 06jacHyBatbe, paboTiTe BM Ce Ha A0(AT Ha paLieTe U HUBHOTO MeHaLUpakbe BO TEKOT Ha IEHOT €
amo pa60Ta Ha 4o6pa MH$OpMUMpPaHOCT.

[1a ja noyHeme...
[prunHata 3a WHTONEpaHLMja Ha NaKTo3a e HeJOCTAaTOKOT Ha /aKTa3a, eH3MMOT NoTpebeH 3a pacnarawe Ha
NaKT03aTa, Koja NPMPOAHO Ce Haora BO MyKo3HaTa MeMOpaHa 1 BO TEHKOTO LipeBO. AKO IMa MpeMHOrY, U1 BOOMLLTO
ro Hema, MOJIeKynuTe Ha NakTo3a, KoM He ce Bapat, Joafaat Ao Ae6enoto upeBo, U Tamy ce obuayBaat fAa ru
pasnoxar bakTepunTe Ha Ae6enoTo LpeBo Npeky NpoLecoT Ha pepmeHTaLmja, WTO JoBedyBa 40 Gopmuparbe Ha
[UXT, BOCNANeHuNe, Kako U rpueBMm.

Bo TeLuKM cnyyam, Moxe fia ce NojaBy NoBpaKatbe U Anjapea. 3aToa, 10KOMKY CEKoj NaT Kora Ke UCieTe Yallia MAekKo,

BO TeKOT Ha 20 MMHYT! /10 [Ba Yaca, BN Ce NojaBaT OONKM 1 rpueBM BO CTOMAKOT, @ MOTOA UyBCTBO Ha rajietbe,

BOCMaNeHIe 1 FacoBy, BEPOjaTHO € JieKa CTpajiaTe 0ff HETONEPaHLMja KOH NaKTo3a WAN ieKa BaLUeTo Teno Uma
npo6nemu co Baperbe Ha MIGUEHMOT LieKep.

3a passninka of aneprujata Ha MeKo, Koja ce nojaByBa 3aT0a LUTO MYHONOLUKMOT CUCTEM pearipa Ha NPOTeNHNTE Ha

MIEKO 1 Hajuecto Ce jaByBa Kaj Aellata, MocebHO Kaj OHWE BO HajpaHOTO [06a W T4 MpaTu LN XMBoOT,

HeToepaHLIMjaTa Ha NakT03a NOYECTo Ce jaByBa Kaj afloNeCLEHTUTE 1 BO3PACHUTE U YECTO € MPUBPEMEHA, OfIHOCHO
npo6aemoT Noce oapeaeHo BpeMe 3HauajHo ce ybnaxkyBa 1 NOCTENEHO MOXe NOTNOHO Jia Ce NoBNevYe.

Kaj aneprujata Ha MNEKOTO e[MHCTBEHOTO pELLEHME € LIeNOCHO fa Ce
0Cn060ANTe Off HEroBa KOHCyMaLMja W BO MCXPaHaTa fa BHeCeTe Heropu
CYNCTUTYTH, KaKo LTO ce 6aieMOBOTO MNIEKO MW OBECHM MjanoLy, A0feKa
MHTONEpaHUMLMjaTa HA NaKT03a MOXe Ja Ce NpoBepu (O TecTupae Ha
MALMEHTOT, 1 T0A, CAMO NPEKY NPONU3BOAM KOM COAPAT NMOrosieMi KonuuecTsa
Ha N1aKT03a, 0} KO 3a ceKoja NocebHO Mopa Ja e onpeent Bo Koja Mepa My
MPeyat Ha OpraH13moT .

3a NpaBUHO TecTUpatbe, XpaHaTa LITO COAPXN NakTo3a Tpeba da Gupe
| LenocHo MchpneHa of MCxpaHaTa, Hajmanky Tpu meceuu. Motoa nouHyBate
NOCTENeHo fa BHeCyBaTe Maii KOMMYECTBA HA XpaHa Koja COAPXM Masi
KONMYMHI Ha NaKTo3a. /13HOCOT noseka ro 3rofemyBate AofeKa He e YyTBpAN
Koja KONUMHA Ha OIPe/IeHM BMAO0BIN HA XpaHa B NPeAN3BuMKyBa npobnemu.
BcywwHocT, 0Boj nocTeneH BHeC Ha NakT03a BO MCXpaHaTa YeCTonaTy ce CyuyBa
113 ja 3rofieMiA BalUaTa TONEPAHTHOCT Ha NaKT3a [0 CTeNeH KOMMNETHO Aa
MCYe3HE NHTONEPAHTHOCTA.




ImajTe Ha yM JieKa ceKoj OpraHI3am e passinueH 1 ieKka HeKkoj Moxe Ja MMa npobnemu camo Nocne HEKOMKY roTKM
MNeKo, A0fieKa ApyriA Ke NoUyBCTBYBAAT CUTHY Tero6u of HEKOMKY Kanku MeKo Bo KadeTo.

AKo umate npobnemu co TonepaHLMja Ha NaKT03a, HajeJHOCTABHO € cenak MNEKOTO LIENOCHO Ja ro UchpnuTe o
CeKojAHeBHaTa ynoTpeba, LITO He 3Hauu JeKa Ke MmaTe Npobnemi co KOHCyMUpatbe Ha MNEYHN NPON3BOaM Kaze
HUBOTO Ha NaKT03a € HICKO. Taka Ha NpuUMep, CBEXO0TO K03j0 CUPete, jorypToT Uil KedupoT ce npoayKTin Kou
CO/PXaAT HUCKO HMBO Ha N1aKT03a I MHOrY BEPOjaTHO € JleKa Ke MOXeTe /1a v KopucTute 6e3 npobnem. [leHec Ha
padTOBMTE BO CynepmapKeTiTe UMa HABUCTUHA FofieM U360p Ha NPOAYKTI 3a CeYnM BKYC 11 NoTpebu, na Aypu u
00MYHOTO MNIEKO MOXe [1a Ce 3aMeHM 11 CeLUjanHInOT NPOAYKT MAEKO 0€3 NaKT03a, Koe be3rpuKHO MOXeTe fa ro
KOPUCTUTE 3a FOTBEHE Kade WM MaK YCMOKOUTENHA LLoJba MAEKO Mpefd Cuetbe. Taka Ja noBeke He Mopa Ja
CTPaByBaTe /leKa BO BalllaTa UCXpaHa Ke MOCTOM OMACcHOCT 07 HaManeH BHEC Ha BUTaMUH [l U Kanuuym, bunejku
BAKBOTO MJIEKO 'l COAPXM He3aMEeHNMBUTE BOOOMUAEHN HYTPUTUBHI BPEAHOCTI KOE MNIEKOTO HI T 0BO3MOXYBa.

3HauajH|/| N3BOPU Ha BUTAMWH [l moxxeme [1a BHeceme npeky 34paBN MaCHOTUW KaKo LUTO (€ MAC/IMHOBOTO U

NIeHeHoTo Macno. A uamajorypT W CBEXKO Cperbe coapXat ﬂBOjHO noBeKe Ka/iynym B0 0AHOC Ha UCTAaTd KOJTMYNHA

Ha MJ1eKo, Na Ha TOj Ha4lH Bl€e He Tpe6a Ad CTpaByBdTe WK Aa (€ YyBCTBYBATE XEHANKENUPAHO JOKONKY BALLNOT
OpraHn3am Bu iaBa CUTHA/IN Ha JIaKTO3Ha I/IHTOJ'I(:‘paHLI,I/Ija.



