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B cmamuama Ilangemus na ¢armubBume noBunu om 6
mapm 2020 2. 310ggotiue uarmyne nuwe, 4e HAMa UCMuH-
cko cpegemBo 3a ykpenBare Ha umynsama cucmema. Ho ca-
mMomo mbepgetue Beue e paamuba nobuua. Pazbupa ce, ue
uma peguua nogxogauwu Bvamokuocmu 3a noBuwabane Ha
3awumuume Hu cuau. Bub Beeku cayual ne 6aazogapetue
na aekapcmBama na akagemuunama meguuusa, a Ha Aeued-
Hume cpegcmBa u Memogu om npupogiama meguuusa. Ho
kakmo npegu, maka u ceza ce npenedpe26a — ga xe kazka,
ynopumo npembauaba — pakmom, ue maxuama edukac-
tocm e gokasata 63 ocoBa Ha MHOZOOPOUHU HAYUHU U3-
caegbatus. Touno 3a moBa ce omuacsa nvpBama, no-ckopo
obwa uacm Ha masu kxuea, gokamo ocmanaaume ca nocBe-
metu Ha kpusama ¢ HoBusa koponaBupyc. Cnopeg Moemo
ckpomuo muenue myk cmaBa Bonpoc 3a egua usocmpena
cumyauus, 6 koamo kamo nog yBeauuumearo cmokao ¢o-
kycom e Hacouen kom omgaBua cowecmByBawu npodaemu.
Mozkem MHO20 ga Hayuum om msx. U cme gawkuu, ako ne
uckame ga ce npebopuem 6 kepmbu Ha coocmBeromo cu
geticmBue u beageticmBue.

OCHOBATA: XPAHEHE
N HAYNH HA XXBOT

1. Cnopeg npoyuBarusama Ha npopecop Augpeac Muxaa-
cet om boanuuama /manyes 8 bepaun aeuedromo 2aagyBa-
He nonukaba cmoinocmume Ha m.Hap. C-peakmuBen npo-
meun (CRP), koimo e uexen mapkep npu guazsocmuuupa-
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Hemo Ha Bv3nasenus. Toba o3nauaba, ue nocmenemo Hama-
Aa6a npegpasnorokernuemo Ha opzanuzma kvm undekuuu
u nobuwaba umysHama sawuma.

2. Aokamo cvcmabax cnpaBouruka Kpamkocpouen eaag,
04X ugymeH om u3oduAuemo Ha Hayusu gokazameacm6a 6
nezoBa noasa. Tasu npocmuuka mapka ce ompazaBa 6aazo-
mBopHo Ha 3gpaBemo — ocBer ue nogcuaba umyHHama cuc-
mema, AeuedHomo 2aagyBare nogodpaba cnocodbHocmma Ha
op2aHusma ga ce cnpabs ¢ onkoro2uuHu 3a00AgBaHuA.

3. Amepukancku uzcaegBarus couam, ue nbaHoueHHama
pacmumeAxa xpata 6 cMucbvaa Ha mupomBopua xpana
(peace food) cowo nonukaba cmoinocmume xa CRP u na-
Maaaba nogamauBocmma Ha usdekuuu. Tyk onpegeaswo e
Kumatickomo npoyuBane na Koaun Kemooa. To e kaacuue-
cku npumep 3a Mmeguiito npembauabare Ha ucmunu, koumo
te ca 6 y2oga Ha xpaHumeasama u gpapmauebmuusama npo-
MUwAeHOCm ¢ mextHume kosuenuuu.

4. Owe bawama Ha Meguuudama Xunokpam e 3uaes, ue
cmbpmma gebre 6 coocmbequme xu uepBa. B no-tobo Bpe-
Me masu cesmeHuua omyoBo ce nonyaapusupa om ab-
cmputckus 2aagoaeuumen .K. Matiep. A 6aazogaperue Ha
Bugeomo u knuzama na cmygesmkama no meguuuna IOaus
Exgepc akagemuutama mequuuna mekgyBpemMeHHo cbwo
omkpu yepbama. Aodpe usbecmuama Ha 2aagoseuumesume
upeBua gpaopa bewe npekpocmena HaGbP30 HA MuURPOOUOM
u npubemembBana kamo cob6cmBero omkpumue. MekgyBpe-
MeHHO € obwousbecmHo, ue compygruyume, koumo us-
noa3Ba upebuama ¢aopa, ca okoro gecem nbmu noBeue om
kaemkume Ha msasomo. Te ce Hapuuam cumbuoHmu U 06-
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caykBam 2aaBrama onopsa mouka Ha UMyHHAmMA cucmema,
kamo onpegeasm HacmpoeHuemo, mezaomo u om mam —
00WwoMmo CbcmosAHUE HA 3awumyume Hu cuau. Bee no-pas-
npocmpasesa npakmuka e ga ce Bause Bopxy maxuama pa-
ooma ¢ m.zap. npobuomuuy. Bnpouem camuam a3 Beue om
gecemuaemus npenopbubam egud npupogoaeuedet Bapu-
aum — npogykma Rechtsregulat, kackaguo pepmenmupaa
meuen konuenmpam, kolimo nognomaza ocobero epukac-
HO compygruyume Ha upebuama ¢aopa. Mzcaegbanuama
nokasBam, ue no mo3u HauuH ce cmumyaupa geticmbuemo
xa kaemkume ecmecmBexu youtiuu — nezamerumu 6 60poa-
ma ¢ Bupycume.

5. IomywaBane na muxomo Bwv3nasenue (silent inflam-
mation)

Anec 3naem 6e3 nukakBo comuerue, ue 3a peguua cepuos-
Hu 3260aa6atus kamo cvpgeuen unpapkm, pak u aruxau-
Mep 3HAUUMEAHA POAA UZPasm m.Hap. muxu Bv3nasenus.
ToBa o3xauaBa, ue maeewu XpoHUUHU O2HUWA HA uHpek-
uuu ce cBvp3bam Cbc cuAU HA UMYHHAMA CUCMEMA U NO MO-
3u HauuH A omcaadbBam. U 32 mosu ¢pakm akagemuunama
Meguuuxa ce Hykgaewe om gbazo Bpeme, gokamo uzobwo
20 npueme. bausko go yma e, ue u myk e 8 cuaa mady: 3awo-
MO NPUYUHAMA 33 Masu pacmAwa 32 3gpabemo Hu onac-
tocm 6 kpatina cmemka ce kpue 666 BcekugueBuemo Hu,
koemo e Bce no-namoBapeno ¢ koupaukmu, u 666 Bpegru-
me Hu xpaHumeaxu HaBuuu Benpeku MamepuasHomo 6aa-
20noAyuUe.

Hayuto gokasauo e, ue omkakmo kpaBume npuemam Bce
no-maako cBezka mpeBa 3a cmemka na uskycmBerume ¢ypa-
*ku, koauuecmBomo Ha npuuunaBawume Bo3nareHus ome-
2a-6 macmuu kuceaunu 6 maskomo u Mecomo um gpama-
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muuto ce yBeauuaBa, a moBa na cmekuaBawume undekuuu-
me omeza-3 macmuu kuceaunu HamaasaBa. Cowomo Baku 3a
ocmaxasusa gooummk 3a kaane 8 macoBomo kuBomuoBeg-
cmbo.

Anec Bcuuku Hue ce nykgaem om noBeue omeza-3 u oco-
oexo om DHA (gokosaxekcaenoBa kuceauna) u EPA (etikosa-
nexmaeroBa kuceauna). Omeza-3 ce cbgopzka 6 Mmecomo Ha
cmygetoBogrume pubu, koemo obaue npomuBopeuu Ha
ugeume, 3acmovneru B Peace Food. MupomBopna xpana*.
Bezanume mMozam ga cu s Ha6aBAm om AEHEHOMO ceMe U Ae-
HEHOmO MacAo, om opexume u kononesume usgeaus. Ho
mwi kamo e neBwv3mozkuo uobek ga cu gocmabs neodxogu-
mume koauuecmBa DHA u EPA, noxezke mentomo my obuk-
tobBeto ne Bkatouba mesu npogykmu, auuno a3 npuemam
egut npenapam Ha octobama Ha Bogopacau. 3a wacmue, 6o-
gopacaume cbwo cbgbpkam me3u noHukabawu Boanase-
Husgma komnonexmu. IIpenopvubam moBa cowo moakoba
tacmouuubo, koakomo u 3ageakumeanus npuem Ha Buma-
mut B}, nog popmama na memuakobasamun. Kamo usmou-
Huk Ha ome2a-3 a3 npuemam Take me Omega-3, DHA u EPA.

6. Cnopeg anoncku uscaegbanus gobuaume nonyasp-
Hocm egBa Heomgabua y Hac eopcku banu — npecmosm 6
2opama, yBeauuaBam 3sauumeato 6pos xa kaemkume ec-
mecmbBetu youtiuu. Kakmo Beue cnomenax, me ca onpege-
Afwu 3a 6opbama ¢ Bupycume.

ABcmpuiickuam 6uonroz Kaemetc ApBat nanpabu mesu
uscaegBanuda gocmosHue Ha wupokama nydauka 6 cBoama
kuuea Ilpupogama sekyBa**.

* Proguzep Aaake. Peace Food. MupomBopua xpana. Kubea, 2019. — bea.
npeB.
#% Kaemerc ApBal. [pupogama aekyBa. Epa, 2018. — Bea. npeB.

15



7. IlognpaBkama kypkyma, nosnama om unguickama
atopbeguuna Meguuuna, e moakoBa wameAxo npoyueHa om
naykama, ue nama nykga ga ce cnupam nogpodHO Ha MOW-
HOMO U npomuBoBb3nasumeso u UMyHOCMUMYAUPAW,O
getucmbBue. Ta e uygecen npumep 3a 6e3bpoliHume cpeg-
cmBa, koumo nu npegocmabsa Matikama [Ipupoga, 3a ga yk-
penuM uMyHHama cu cucmema.

8. Mno20 e Bakto HamaasBanemo He camo Ha cneuuduu-
Hume cmpaxoBe, Ho u Ha ek3ucmenuuatusa cmpax u3oo-
wo, koimo 6 momenma Bopayba u godouba enugemuunu
pasmepu. Aokasano e, ue cmpaxobeme nomuckam u Bpe-
gam zeumoBepHo Ha umyHHama cucmema. I myk naBausa-
Me 6 egua ocobero akmyaana mema: 06sa6a6arume pegoBto
om oduuuassume 3gpabtu Bracmu u noaumukama nauge-
mMuu — om nmuuu npe3 cBuscku, a ceza u go npusenoB
2pun, B cayuas napeued kopowua, usu Covid-19 — caykam,
Boaxo uau HeBoato, kamo nomenuuasHu npuyUHUMEAU HA
naxuka. [Tanukama e ocmvp cmpax, a cmpaxbm npegusBuk-
Ba omcaabBaue Ha 3awumuume cuau. Om 2aegua mouka Ha
gbAGUHHAMA NCuxoAO2UA Meguume nagam kepmba ua cen-
yecmusa npunyun: npecmpyBauku ce, ue ce onumBam ga
nanpabam sewo, maka ue enugemuume ga He npepaciam 6
nasgemuu, 6 gelicmBumeAHOCM Me Cb3HAMEAHO UAU HECh3-
HAMEAHO 2u cmuMyAupam. A ue cmpaxbm Baowaba umytu-
mema, ncuxoxeBpoumyHosozusima omgabua u muozokpam-
O 20 e gokasaaa. I1 obpamuo, cBodbogruam om cmpax Ku-
Bom 20 nogobpaBa. Om noasa moke ga 6vge u krueama
XKuBom 6e3 cmpax (Angstfrei leben, 2014), kakmo u npus-
uunHo pazbupatemo 3a npabusama Ha uzpama, HapeueHa
skuBom, kakmo 2u obsacuaBam B 3akonume na cogbama
(Die Schicksalsgesetze: Spielregeln fiirs Leben — Resonanz
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Polaritit Bewusstsein, 2009) u IMpunuunvm na cankama
(Die Schattenreise ins Licht: Wie wir Depressionen iiber-
winden, 2014).

9. IIma nayutu gokazameacmBa u ue nonyaapusupasama
om Akon Kabam-3us megumauus 3a ocednamocm (mindful-
ness)* cbwo okasba norokumeano Bv3geicmbue Bopxy
3gpabemo kamo uga0 u umyHsama cucmema 6 yacmuocm.
IImexHo no masu npuuuxa msa ce npakmukyBa moakoBa
wupoko Ha 3anag.

Hawemo Heusuepnaemo cvkpoBuwe: cpegemba u Havu-
HU 32 nogcuaBare Ha uMyHHama cucmema om anmekama na
Matkama ITpupoga

BaazomBopromo gelicmBue Ha npupogHama MeguuuHa
om Bcuuku kpauwa Ha cBema ce ocnopBa npekaseno uecmo
om mMegulHus, noaumuueckus u meguuunckus eaum, koge-
mo uapu gocma Bpakgedsa nouuus kvm HeiHume Mmemo-
gu. Ho nue xe 6uba ga gonyckame moBa ga Hu 3a6aygu.

lNpusoBaBam npegcmaBumenume Ha akagemuuHama
MeguuuHa Haid-nocae ga Bzemam nog BHumaHue
nAaHUHUMe om HayuHu gokazamencmBa. ToBa ca 6e3ueHHU
3HaHus, usnumaxu npe3 BekoBeme. CmaBa gyma

3a eguHcmBeHomo HaucmuHa gelicmBeHo, ¢ koemo
pa3nonazame, 3a mpaliHa 3auwuma Ha UMyHHama cucmema -
BkalouumenHo u mouHo 8 cayuaume, koezamo e Hanuue
ocmpa onacHocm om uHdekuus - 8 cayuas naHgeMuyHOMoO

* J3gameacmBo Kubea nogzombs 3a neuam uemupume kuuzu na Akou
Ka6am-3uu: Megumauuama ne e moBa, koemo mucaume, IIpo6yskgane bes
yeuaue, Lereonama cuaa na ocvanamocmma u Ocvsnamocm 3a Bcuuku,
koumo we 3ano3uasm Gvazapckus yumamea ¢ ugymumessama sozuka va
nezobume Bo32aequ. — Bea. peg.
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pasnpocmpaxeHue Ha kopoHaBupyca. ToBa, ue e
ueHopupana moBa cvkpoBuwe gecemuaemus, gopu
BekoBe, e cankama Ha akagemuuHama MeguuuHa.

Ta monkoBa oxomHo e no3Boauna ga Gbge BnpezHama
8 konama Ha papmaueBmuuHama npomMuwAeHocm,
ue gonz2o e ocmaBana casna 3a Bcuuko gpyzo. KpalHo
Bpeme e 3a npomsaHa. HewHusam cBam usuckBa no-
HeomaoykHo om Bcskoza ykpenBaHe Ha uMyHHama
cucmemal

Bcuuko, koemo 6u Moza0 ga nomozte 3a noBuwaBate Ha 3a-
wumyume Hu cuAu u ugzpakgate na kussena umynsa cuc-
meMma, e HeoOX0guMo U noAe3Ho. BB Bpemena Ha nangemuu-
Hu onacqocmu om udekuuu nukakBo uzborpeguo noaozke-
Hue HaAmMa ga cBopwiu padboma, ako ne Hacmbnu npomsHa 6
2aaBume Hu. Aopu a3, kamo BceusBecmen kpumuk na akage-
MUYHama Meguuusa ¢ Heliama egiocmpatuuBocm u npe-
yBeauuerus, npe3 Bcuukume me3u 20guHu HEUBMEHHO CHM
ce yoekgaBaa, ue mpacBa ga npuemam cepuo3Ho HayuHume
uzcaegBanus. 3akaem npubvpkenuk com Ha Meguuusama,
0asupata Ha oueBugromo. OxoBa, om koemo Bunazu com ce
Na3uA U We ce nNa3d, € MeguuuHa, ocHobana Ha e2omo — ma-
kaBa, kosmo ce Baauu na 6ykcup caeg papmauebmuutama
npomuwaerocm. IToBeue no moau Benpoc — 6 knueama
Pakem - pacmek no epewnus navun (Krebs — Wachstum
auf Abwegen, 2019).
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