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XpaHaTa e Hy)XHa He caMo 3a pa3BUTUETO, pacTexa 1 NnogabpXaHeTo PyHKUMUTE Ha opraHu3ma, Ho
CbLLO Taka urpae Knio4oBa posis 3a Ka4eCTBOTO Ha XMUBOTA.

Kakto HegoMMbyHOTO, Taka W CBPbXKOHCyMaumata U HebGanaHCUMpaHOTO XpaHeHe oka3BaT
HebnaronpuaTeH edekT BbpXy 34paBeTo U paboToCcnocobHOCTTa Ha xopara.

[MonoXxutenHn npoMeHM B XpaHEHeTo, HaMansiBaHe Ha CBPBLXTErNoTO U 3aT/NbCTABaHETO U
yBennyaBaHe Ha omandeckata akTMBHOCT MoraTt Aa nogobpaT 34paBeTo BbB BCEKU Nepuop oT XUBOTA.
12 npenopbKK 3a 34paBOCIIOBHO XpaHeHe

1. KoHcymupanTe nbnHoueHHa u pa3HoobpasHa xpaHa. XpaHeTe ce pedoBHO U C yOOBOSICTBUE B
npusTHa atMocdepa, oTAenaAnTe 4OCTaTbYHO BPEME 3a XpPaHEHe.

2. KoHCcymMupanTe 3bpHEHU XpaHU KaTo BaXXeH U3TOYHWUK Ha eHeprus. [Npegnoyvtante NbAHO3bPHECT
Xxns6 1 gpyryn NbAHO3bPHECTU MPOAYKTU.

3. ExxegHeBHO koHCcyMupanTe Hag 400 rpama pasHoObpa3Hu 3ereHyyLUm 1 Nnogose, 3a NpeanoynTaHe
CYpOBMW.

4. NpegnoyntanTe MASKO U MAEYHU NPOOYKTU C HACKO CbAbpXaHWe Ha Ma3HUHWU 1 COn.

5. N3bupante NOCTHN Meca, 3aMecTBanTe YeCTO MeCOTO U MECHUTE NPOAYKTU € pnba, NTuye Meco unu
6060BU XpaHu.

6. OrpaHnyaBanTe 06O Npuema Ha MasHWHU, OCOBEHO Ha XMBOTUHCKUTE. [1pn roTBEHe 3amecTBanTe
XWBOTUMHCKUTE Ma3HMUHM C pacTUTENHWU mMacna.

7. OrpaHnyaBanTe NpMema Ha 3axap, 3axapHu 1 cnagkapckm NpoaykTun, n3bsarsante KOHCymaumsaTa Ha
rasvpaHy HanuTKn, CbabpXKallm 3axap.

8. Hamanete ynotpebaTa Ha Con 1 KOHCyMaumsaTa Ha CONEHN XpaHu.

9. AKO KOHCYMUMpaTe ankoXofHW HannTKN, NpUemManTe r B YMEpPEeHU KonnyecTaa.

10. MopabpxkanTe 30paBOCNOBHO TErno n 6baeTe U3MYEeCKN akTUBHM BCEKU OEH.

11. Npremante exegHEBHO LOCTATbYHO BOAA.

12. NpuroTBarTe U CbXpaHaBanTe XxpaHaTta Mo Ha4YMH, OCUrypsBaLl, HEMHOTO KayecTBO u 6e3onacHoCT.

3a pa 6bae BaweTo xpaHeHe 34paBOCNOBHO € HE0O6Xo0AUMO Aa ce crna3BaT BCUYKU NMPEnopbKMU,
a He camo Hsikom oT Tax!

AsTop: BASIT N3To4HmK: www.mh.government.bg
http://www.mh.government.bg/bg/informaciya-za-grazhdani/zdravosloven-nachin-na-zhivot/



HaunoHanHu TenecoHn 3a cnewHa NoMoLY Npu AOMaLLHO HacunMe Moxe Aa HamepuTe TyK:
http://www.mamatatkoiaz.bg/article/241/nacionalni-telefoni-za-speshna-pomosht-pri-domashno-nasilie
MepkuTe 3a 3ayMTa OT AOMALLHO Hacunme ca NocoYeHn B 3akoHa 3a 3alyuTa OT AOMALUHOTO Hacunme
(334H).

KoMneTeHTEH Oa HanoXu Te3n MepPKM € PaviOHHUAT CbA MO MOCTOSAHHUSA WUMNN HACTOSLWMS adpec Ha
nnueTo. Ton obpasysa Aeno no criydad B creacteme Ha nogageHaTa oT nmueto monba u ce npomsHacs
C pelleHne — 3anoBe[ 3a HanaraHe Ha MepKu 3a 3almTa unm He.

domalHo Hacunme e BCEKM akT Ha (U3NYECKO, CEeKCyarHOo, MNCUXMYECKO, €MOLIMOHANHO unu
MKOHOMWYECKO Hacuime, KakTo M ONUTBLT 3a TakoBa Hacwunve, NPUHYAUTENHOTO OrpaHu4YyaBaHe Ha
NNYHUSA XKUBOT, NMn4HaTa ceBoboda M NUYHUTE npaBa, M3BBLPLUEHU CAPSAMO NuLa, KOUTO Ce HamupaT B
poacTBeHa Bpb3Ka, KOUTO ca unu ca Gunu B cemerHa Bpb3ka MM BbB (PAKTMYECKO CbMNPYXKECKO
CbXUTENCTBO.

3a NncMxuyecko M eMOLMOHANIHO Hacunue BbpPXy AeTe ce CMATa M BCAKO AOMALLHO Hacunuve,
N3BBbPLLUEHO B HEFOBO NPUCHLCTBUE.

3awmnTta cnopen 3akoHa (33[H).moxe ga Tbpcu BCAKO nuue, NocTpagano OT AOMAaLIHO Hacunue,
N3BBHPLUEHO OT:

1. cbnpyr nnun 6mBL CLNPYT;

2. nnue, C KOeTo ce Hammpa unm € 6uno BbLB (PaKTUHECKO CHNPYKECKO ChXUTENCTBO;

3. nuue, oT KoeTo uma aeTe;

4. Bb3X0oOsLL;

5. HMU3XoasALL;

6. nnue, C KOeTo ce Hammpa B POLCTBO MO CbpebpeHa NNHUA 4O YeTBbPTA CTENEH BKITHOYUTENHO;

7. nnue, C KOeTo ce Hammpa unm € 6uno B pOACTBO NO CBATOBCTBO A0 TpeTa CTENEH BKOYUTENHO;

8. HaCTOMHUK, NonevynTesn NNu NpUeMeH poauTen;

9. Bb3X0AsLL, UM HA3XO0SLL, Ha NIMLIETO, C KOETO Ce Hamupa BbB (PaKTUYECKO ChMNPYKECKO CHKUTENCTEO;
10. nuue, ¢ KOeTO poanUTENAT ce Hamupa Unn € 6mn BbB PaKTUYECKO ChIPYXKECKO CHXUTENCTEC.

MN3To4uHuMK: 3akoHa 3a 3alwuuTa oT AoMawHoTo Hacunue (3340H).
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* X % To3u npoekT ce peanusunpa ot EBponenckun MHGOPMaLUOHEH LEeHTbP — Bennko TbpHOBO
* *
* * ¢ duHaHcoBaTa noaKpena Ha EBponenckua cbio3. UHpopmaumuaTa 1 MHEHUATA,
* *

* 4 * ny61MKyBaHU TYK, He OTPa3ABaT 334 b/XKUTENHO OPULIMANHUTE CTAaHOBULLA Ha Cblo3a.
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