CNENTA: HajcTapuMja xXuTapuua

OBa XuTapuua nNopeksioM U3 jyxHe A3unje, poHeTa je Ha bnuckwu
NcTtok npe oko 9000 rogumHa u of Tapa ce npowupuna Ha uUenoj
TepuTtopuju Espone. KopuwheHa je BekOBMMa a OHpaA je weHa
ynotpeba 3ampna u ynotpebiaBaHa je CaMO Kao HaMupHuua Yy
MCXPaHN BPXYHCKUX TPKaAYKUX KOma.

[laHac xuTapuua cnenta WAM KPYMHUK MMa WUPOKY MNPUMeHY, usMehy
OCTaNor M 3aTo0 WTO MHOMM BYyOW KOJW CYy anlepruyHu Ha nueHuuy
HUCY anepruyHuM Ha cnenty . Takohe, cnenta je Ha ueHum un 360r
CBOI npujaTtHOr, opawacTtor ykKyca.

KpynHuK wnnum cnenta je xuTapuua Koja uMa pebeny onHy, Koja je
bonpe wWTUTWM OO WMHCEKaTa, ann M of necTtuuuMga M OpPpYrux OTPOBHUX
MaTepuja. MeTadopuyku, Ta pebena onHa, YKy3yje Ha CnocobHOCT
OBe XuTapuue [a jaya UMyHUTeT.

EceHuMjanHe aMMHOKUCENMNHE

CopTte cnente wuMmajy O6uTHO BUWKM cappxaj OenaH4yeBuHa, MacCTu MU
OUjeTeTCKUX BJflakaHa of OpYyrux Xutapuua. 3pHO cnente y uaeanHoM
OQHOCY capgpxu 6enaHyeBuHe, yrheHe xugpaTte, MacTu, MUHepasHe
MaTepuje, BUTaMMHe U uUenyno3y. Hapoynto je 3aHMMBMBO M TO [a
Cy OMjeTeTCKa BJlaKHa Cnente BPJIO Jlako pacTBoOpbUBa Yy BOAM, WTO
oMoryhaBa pobpy pecoprnuujy XpaHmMBUX MaTepuja y OpraHusMmy.
benaHyeBnHe cCcy cacTaB/eHe o0f aMWUHOKWUCenuHa, a op 20
aMUHOKUCeNnHa 8 Cy eceHUMjasilHe, W HEONXOQHO WX je YHeTH
XpaHOM, jep JbYOCKM opraHu3saM Huje cnocobaH pa UX CUHTeTuUsyje.

NMoTpeba 3a OenaHyeBuMHaMa 3aBWUCKM 0O CTapoCTM nyaum. Tako Ha
npuMmep, opojyeTty je noTtpebHo 3.5 rp/Kr, WKonckoj peuum 2.0
rp/Kr, opgpacnum npyauMMma AOo 65 roguHa 1.2 rp/Kr, a npeko 65
rogMHa crtapoctu 1 rp/Kr no TenecHOj TeXuHu. Bucok cappxaj
6enaHyesnHa notpebaH je opgojyeTy M peum 360r notpebe pacta, a
cTapujuMm npyaouMa 36o0r Opxe pa3rpagwhe henuja y OpraHumsMy. 3pHO
cnenTte CagpXu 3HAaTHO BUWeEe eCeHuMjanHMX aMUHOKUCENUHa feyuuHa,
MEeTUOHMHA W ¢eHunanaHuHa y nopehewy ca 0OMYHOM MNWEHMULOM.


https://www.eko-pokret.eu/archive/291

0p ¢eHunanaHuMHa cTBapa Ce OQONaMWMH W [Ba XOPMOHA HOPAQAPEHanUH U
agpeHanuH. HepocTtaTak gonaMuMHa — nof oppeheHMM ycrnoBuMa — MOXe
n3assatu [llapknHcoHoBy 6onect. HopaopeHanuH W apgpeHanuH cy
oorosopHn 3a pobpo pacnonoxewe. HMXOB HepocTaTak MOXe [OBECTHU
0o Tewke penpecuje. 06a xopMoHa Cy OofAroBOpHa 3a perynauujy
HMBoa Wehepa y KpeBu. TpuntopaH nocnewyje CUHTE3Y CEPOTOHUHA,
OOHOCHO XOpPMOHaA KOJjM YyTu4ye Ha pacnosioxewe U MNCUXUYKY
paBHOTeEXY. 3aTo Kopuwhewe cnente y MCXpaHUW MPEBEHTUMBHO, 4yBa
BYOCKM opraHmsam ofg Tux 6bonectu, a OCMM Tora jaya M UMYHUTET.
Cnenta je BeoMa borarta MuHepanHMM MaTepujama, MUKpPOEsIeMeHTUMa
M BUTaMUHMMa. lMNMa 3HaTHO Behu cappxaj BuTamMumHa bu mn b2 wu
HMjauuHa of obuyHe nweHuue. 3HayajaH je BeOMa BUCOK cCagpxaj
cefleHa, 4YMju HepocTaTakK OOMNPUMHOCK MOjaBu paka.

JlekoBuTa CBOjCTBa

0 nekoBUTOM fOejCcTBY cnente MMa MHOro rnopgaTtaka y nurtepaTtypu u
Ha WHTepHeTy. XpaHhbuBe MaTepuje y cnentum He ontepehyjy
npobaBHM CuCTeM, opraHuM3laM uUX Nako ycBaja, u 6p30 ynase y
KpBOTOK. Ha Taj HauuH henuje opraHusMa Ccy ONTUMANIHO UCXpaweHe
n cnocobHe 3a BuUcoke y4uumHke. CnentuH xneb npenopyuyje ce wu
cnoptuctuMa. CBOjMM cacCcTaBOM cCresitTa MOXe MO3UTUBHO YTULATWU Ha
nogusawe UMyHUTETaA.

,,dnjeTta” op cnente je edukacHa 3a neyewe uUpeBHUX obomewa,
cMeThn MeTabonusma, obomena bybpera, kom npetepaHor kKopuwhewa
IeKoBa M pa3HUX aneprumjckux CUMNTOMa MNPOYy3POKOBAHUX WUCXPAHOM.
Mogpa3yMeBa Ce fa je Kopg sedvyewa nNojeaumHadyHux bonectm noTpebHO
KOHCYNnTOBaTKM Nnekapa u He Teba npecTtatum ca y3uMMawheM fieKoBa Yy
TOKY feyewa. Y HeMaykoj je Ha HeKMM KJIMHMKaMa cnenta ysBpwTeHa
y nporpam riedewa Yy CNiydyajy MHOorux nopemehaja: XPOHMYHUX
npekumja kKao wto cy xepnec u CUOA, obomewa KOCTM]jYy M HepaBa
(MapkuHcoHoBa bGonecTt, AnuxajMep, apTpuTuUC), pakK M nocnepuue
oyxer kopuwhewa aHTUOMOTUMKA

KuHecKka TpapguuuoHasiHa MeguLUHa

Xutapuua cnenta (KpynHuUK)uMMa rpejyhe [OejCcTBO Ha OpraHu3am.
CnatkacTtor je ykKyca. Jaya chne3uHy-naHkpeac. Bnaxu opraHusam
KOju je nperpejaH u cys. Jada juH. llpenopydyyje ce MUCUPNBEHUM,
cnabum ocobama HNp. y cny4vajy amjapeje, KoHcTunauumje, cnabor



Bapewa, rpyesa, U pa3Hux Opyrux nopeMehaja Bapena.

https://www.facebook.com/organskahrana.pgveskovic.3



