E MyMMJo CA AnTAJAg

Bpxynckn AnmaTtajcky MyMujo ca JOganMa MHOTMX TeKOBUTIX

ommpaka

(peniun nevypka, KopeH CuOMPCKOT jesieHa, LipBeHN KOPeH, 3/IaTHI KOopeH, 6000BIK)
HEMA Y AIIOTEKAMA

Haj60}bm IpMUpoaHN IOoJaTaK 3a jat{a}be VMIMYHUTETA 1 OpTaHN3Ma, Ca afjalITOreHnM CBOjCTBI/IMa,
IIOAVIKE HNBO eHeprI/Ije opranmsma n jaqa VIMYHM CUCTEM KaO rmomoh IIpN N1€4€HY MHOINX

OosecTy ca TpaMLjoM XI/baJilaMa TOJMHA YHA3a]l

Mywmujo je mpupopHa cMora ca AJITajcKux IaHnHa y Pycuju, Hactao pasiarameM 61/baka.
100% npeuntthenn Mmymmujo.

Mywmujo je BeoMa IOIyapaH HofaTaK MICXpaHM M IIOMON ITpy jiedermy MHOTMX 60/1eCTH, LITO Hije
nsHeHabyjyhe, jep je MymMujo arconryTHO curypHa CyICTaHIja KOja ¥IMa MHOTa JIeKOBJMTa CBOjCTBa

majyhm jenMHCTBEHM cacTaB MyMUjy.

MymMujo je uBpcTa Maca TaMHO OpaoH i LpHe 60je ca cjajHOM HOBPIINHOM, TOPKOT YKyca.
Kapa ce pactBopy, nonpuma 60jy LIpHOT CKyBaHOT 4Yaja. OBaj IPUPOLHN IPON3BOJ, CAIpP>KI
MHOTe OpTaHCKe CyIICTaHlLle I padHe MUKpoereMeHTe. Mymnjo nMa crenydyuyad MUPIC KaTpaHa

1 pacTBapa ce y BOIN.

Mymujo je crnokeH KOMIUIEKC IIPUPOJHIX KOMIIOHEHTI: XMUITYPUHCKA KICE/INHA, ypea,
IIPOTeNHM, aMIHOKIICeHe, OpojHu BUuTaMuuu b, 11, A, eH3uMu, cTeponsiHa jenumbermna n
eTepyyYHa y/ba. Y paBHOTeKeHa KOMOMHAIIMja pas/IMUNTIX OPTAHCKIX U MIHEPATTHUX jefiiberbha
KOja 4iHe MyMujo (OpraHcKe Kuce/lHe, aMIHOKIICe/NHe, BuLe off 30 MUKpO 1

MaKpoejeMeHaTa) ofpel)yje WeroB HajlMpy CIeKTap JiefoBamba.

JlpeBHY NCTOYmHAYKM MyZApalLy Cy TOBOPIIN JIa CAMO MYMUjO ,CIIacaBa off cMpTu“. BepoBaTHO He
HOCTOj¥ 60/bY €KOJIOIIKO IIPUXBAT/BYB U IIOTITYHO Oe30I1acaH IMpOM3BOJ. AJITajcCKM MyMMjo
HoMaske y T000/blilatby KPBOTOKA, CTYMYJ/INIIIE UMYHI CHCTeM, IOMaXKe jeTpH, KOPMUCTH ce Kao

AHTVCENTUK ¥ aHTUMH(IAMATOPHO CPENCTBO.



Knunandxke cryauje cy nokasase ia Hexke/beH! eeKTH of] ynoTpebe MyMuja HUCY TOBe3aHN HU ca

TpygHOhOM HM ca fiojereM.

MymMmujo ce y3suMa Kao CpefcTBO 3a OIIITE jadarbe, IOMake Be3UBHMM CHarama Teja,
HOPMajM3yje MUHepalHy MeTabomsaM, yopsasa Ipoliece pereHepaliuje TKMBa 1 MMa
aHTMMH(IAMATOPHO U yMepeHo 6aKkTepuLuAHO fejcTBo. [Topes Tora, MymMmjo moMaxe y

HOpMa/IM3alyji U MeTabo/In3My.

Mymujo zenyje Ha MHOTE BUTAJIHE IIPOLiECe Y TETY, a OBaj MEXAHM3aM JIe/IOBAIba je BEOMa CIIOXKEH
)1 Ha MHOTO HAa4YMHa yTi4e Ha CBE JKMBOTHE aKTUBHOCTU U 1herOBe pasimmdnre rnpouece. Ha
npuMep: y 6uno koM ¢apmalieyTCKoM IIpou3BOfly ce KOMOMHYje caMo 5-6 efleMeHaTa, BeIITauKy
CeJIeKTOBAHMX XeMMjCKIM IyTeM, A/l Y MyMI]jy TIOCTOji 0KO 50 KOMIIOHEHTH Koje je ofabpaa

IIpUPOJA, Kao fap boxuju.

Bpe;aaH JOoJaTaK UCXpaHU U ITIOMOY IIPU JI€IE€IHY MHOTUX 6OH€CTI/I, A}ITajCKI/I MYMMIO C€ NOKa3ao 'y

JKMBOTY BEKOBIIMA YHA3a[l, a IberOBO [C/I0BALE je HAy4HO IIOTKPEIUbECHO KIIMHNYIKUM CTY,HI/IjaMa.

MyMujo Huje TOKCHYAH Kafia Ce CT/IHO YHOCHU Y TeJIo. Pe3ynTaTi McTpaKyuBamba I0Kasyjy
OIIPaBIAHOCT YIIOTpebe MyMuja y THOjHO-MH(IaMaTOpHUM IIpoliecuMa. AJITajcKyt MyMIO je
nobap u curypa o6k yrnorpebe. Y 3aBUCHOCTY Off C/Ty4aja, MyMIjO e MOXKe KOH3yMupatu 6e3
CTpaxa Off ITpefio3upama IpaTehn ymyTcTBa. YIyTCTBa cafipke OIIIITe IIPENopyKe 3a YIoTpeoby, a
Teno he ;o6uTH MOTpeOHY KOMMUMHY CYIICTaHIle. A/TajcKi MyMMO je moceOHO edukacaH y

nomohHOM fleueny crefehux 6omecTu (Kao ZOJATHY JIeK 3a IJIABHU TPETMaH):

e TacTpomHTeCTMHAIHM TPAKT, jeTpa; MyMMjo MIMa TO3UTHUBAH edeKaT Ha PYHKIVOHNCAbe
TaCTPOVHTECTVHATHOT TPAKTA.

e TyGepkynosa, 6poHXMja/IHA ACTMa; MYMMO Ce OJUINYHO II0Ka3a0 Y TOMONHOM j1edery
OpoHXMja/IHe acTMe, OPOHXMUTICA I XPOHUIHOT OPOHXUTHCA.

o Kop cmamema nMyHuTeTa; [IpeBeHIuja 1 TOMOhHO jTederbe KOJ| IpUIIa U IPYIUX BUPYCHUX
uHpeKInja

e  DBomectu rpna 1 Hoca;

e ['mHekosomKe maronoruje (penpoaykTusHy nopemehajn);

e (CacnopuM MeTab0/IM3MOM I IIOCTOIIEPATVBHUM CTAbIMA;

e Jlujaberec u Murpere; Mymno je edpukacal mofaTak y IlaBHOM TOKY Jiederba fyjabeTeca.

e Kapamosackynapuu nopemehaju;

e Kop nopemehaja HepBHOT crcTeMa, cTpeca M YMOpa, Kao aHTUNH(IaMaTOPHO,
AaHTUTOKCUYHO, TOHUK, 0OHaB/ba CMatbeHy QYHKIN]Y nepudepHIX HepBHUX cTabasa i
aHa/IM3HUX [[eHTapa MO3ra, TOSUTUBHO je YK/bydeH y onocuntesy hemjcke JTHK, mro
IOBOJM 710 TIojavdaHe feobe u nmosehama Opoja hemmja.

e Jlomaxke yKIamarme OIIeKOTIHA, O’KI/baKa, CTpYja Ha TeJTy.



e Bepyje ce aa je MyMujo jema ojf Haj60/BUX JIEKOBA 3a ajJIepruje, a CUCTeMATCKa yIoTpeba
MyMHja Mo>ke ITOMOhH y TIpeBeHIj1 ajepriuja.

e  Mywmno je jenan o HajMOhHMjNX eKOBa 3a akHe. AKHe 1 6yOy/biLie Cy TEIIKO MCKYCTBO 3a
TUHejirepe; 0Ko 70% Mmagnux matu of akuu mpe 30. rognHe.

e Tpmame MyMuja y KOy HO3UTUBHO yTiUe Ha IIpobieMe mepudepHOT HEPBHOT CUCTeMa,
PASUKYIUTIC, HEYPOLEPMATUTIC, HEYPA/ITUjy /IMLA I TPUIEMUHYCA.

e  MymMujo ce IIMPOKO KOPUCTH 32 Jiederbe YPOoIuTHjase, 3aTajema Oybpera 1 IUCTUTHCA.

e  MywMmujo je nobmo mocebaH 3Ha4Yaj Kao aKTUBATOP pereHepalyje KOWTaHOT TKIBA I Kao
AHTUCENTUK.

e Kopucran kog 60/mecTn yxa, IecHH, jeTpe, CpLia, 6/Iar0TBOPHO JeJTyje Ha HI3 BayKHUX
BUTA/IHUX 3HAKOBA OpraHu3Ma.

e Vmorpe6a Mymmja uMa OIIITH edeKaT jadara Ha JbYACKO Teslo, IoMaxke fia ce moseha u
BpaTu U3ryb/beHa eHepruja.

e  Mymujo HeMa KOHTpaHAMKallyje 3a YIOTpeOy y yMepeHUM [l03aMa, HAIIPOTHB, HeroBa
3allITUTHA U afJATITOTeHa CBOjCTBA Cy IIO3UTUBHA, Y0/IaXKaBajy yMOp U JeJTyjy OIILITe jadarbe

Ha JBYJICKO TeJI0, IOMaxy y noBehamy u Bpahamwy usryb/beHe cHare u eHeprije.

Kopucne kapakrepucruke

e Ilo6ospmaBa MeTabomI3aM M pereHeparifjy OCHOBHIX IIPOIleca.

e Eduxacan y nedery 60/1ecTy jerpe ¥ Xenyla.

e  OBaj mpousBoj NMa UMyHOCTUMY/IMpajyhn epexar Ha opranmsam. OTIOPHOCT Ha 6ojecTn
ce 3HauajHO nosehasa.

e Kopucral Kof pasHux MH(PIAMAaTOPHYX IIpolLieca.

e VIma nobap nesnndexiyonn edexar. Cagpsxiu I/bUBUILY YMja Cy CBOjCTBA O/micKa ocobuHama
neHnIniaa (aHTUOMOTHUK).

e  DBaroTBOpHO Jenyje Ha MOXKIaHy aKTMBHOCT, 11000/b1aBajyhy GyHKIMOHMCAbe MOKTAHUX
hemnja.

o Ilomaxe y HopManu3anyuju GYHKIMOHNCAKA PEIPOAYKTUBHOT CUCTEMA Ha YKe/beH) HUBO.

e  Crumymuie paj cpua u o6HaB/ba CTPYKTYPY KPBH.

e DbraroTBopHO sienyje Ha HepBHU cucTeM, oOHaBsba omntehene hennje.

CACTAB MYMUJA

Mywmujo capp>xu Buile off 50 pasmm4nTiX KOPUCHUX CYIICTaHIM. Iberos cacraB Mo>ke BapupaTu

(y 3aBuUCHOCTH Off ycrtoBa popMupama mpoussofa). Cappkn cinenehe kommonenre:



Butamun 1. Ackopbuncka kucennta (1) mojauyaa samtutHe ¢pyHKIMje, moBehaBajyhn
uMyHuTeT. [lITutn off 6akTepuja u Bupyca. IIpoMoBuilIe XeMaTOIIOe3y U CUHTE3Y IIPOTeNHA
KojiareHa (3a pacr hemrja).

Buramunn b. Heornxopuu 3a emonmoHanto u Gpusudko 3xpasjbe ocobe. [lobospiraBa crame
koke. Hopmasnmusyje paj 1jpeBa. Y4ecTByjTe y pasMeHH eHeprije, pacTy HoBux hemnja n
neppopmancama Mutinha. ITosehaBa nmynurer.

Cwmnyjym. ITomaxke y HopMamm3anmjyu paja cplia 1 CBUX KpBHUX cyfoBa. ITojayaBa edexar
npyrux Butamuna. O6esbelyje emacTuuHOCT KpBHMX cyzioBa. [IpoMoBMIIIe PacT XPCKaBoOT
TKVBA U jauya KOCTU. Be/mku je ToOMOhHUK HepBHOT cycTeMa. CHINIVjYM je HeOIIXO/aH 3a
KOCY, HOKTe ¥ KOXY.

baxap. [Tomaxke y perymicarmy KpBHOT IIPUTICKA. Y6IaxkaBa ymane u 6071 YKiIama
pagmonykaupe. ViMa cHakaH aHTUCeNTUYKY edekaT. Hopmanusyje caH.

[Tuenmumbu OTPOB, KOjI je Teo MyMuja, BeoMa je KOpUCTaH 3a MHore 6omecti. Ilo6omiraBa
nepdopmaHce Tema. 3HavajHo noehasa morpe6aH HUBO XeMoroOuHa y KpBu. IIpomoBuiie
HIperbhe KPBHUX KalluIapa U CyJioBa, ajyhu 60/pM IpucTyl KpBU 3axBaheHOM MOAPYYjy.
Y6naxasa ymase 1 671Tar0TBOPHO JiefTyje Ha paf cplia.

Ecennmjanna ypa. ViMajy mmpok criekTap reKoBuTux mohu. VMajy antumnudramatopHo,
aHTMOAKTEPMjCKO, AaHTMOKCU/IATBHO, UT/,. YTHUIIAj HA TeJIO.

Macne kucemmne (omera-3, 6, 9). IloTpe6He 3a pyHKIIMOHMCabe MO3Ta,
TaCTPOMHTECTMHATHOT TPAaKTa 1 KapAMOBAaCKy/IapHOT cucteMa. Ilo6ospiaBajy
dyHKIMOHNCame HepBHOT cucrteMa. Hopmanuayjy HuBo xopmoHa. CMamyjy BepoBaTHOhy
pasBoja paka. OMera-3 CHI>KaBa HUBO OIIACHOT XOJ/IeCTepoIa 1 Takohe mo6ospliraBa /byCcKy
PeIpOAyKTUBHY PYHKINjy. MacHe Kuce/mHe HOPMIN3Yjy IICUXOJIONIKY Y eMOL[IOHATHY

IMO3aNHY.

IIpeBennuja u momohHO neverme KO rpuia 1 APYrux BUPyCHNX nHpekuja

Toxom enmpemuje rpuma (1 HOBUX TaKO3BaHMX BUPYCHUX ,,IIaH/IeMHja“), y3MajTe MyMUjo IBa

IIyTa THEBHO Y IIPEBEHTUBHE CBPXE Ka0 aJalITOI€HO CPENCTBO KOje CMa}ije MOI‘YhHOCT 3apase

I'PUIIOM U BUPYCOM.

MYM]/[O JIMa B€EOMa e(bMKacaH CTUMY/IATUBHU ereKaT Ha IIpoLieC 3apacTaliba IIp€/IoMa, BpeMe

3apacTama ce MOKe IIPUMETHO CMambUTH. MyMMjo, KOjU cafip>ky KOMIUIEKC MUKPOe/IeMeHaTa,

IIOMa)Ke Y CTUMYJIAIUjU PeIOKC IIpolieca AMPEKTHO y 000/IeMM TKIBUMA, IIITO TPOMOBHIIIE

aKTUBHY pereHepanujy.

https://prirodnitamjan.com



