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Fit PGSSPOI""’: gaBa saguabouer nozaeg Bopxy 3gpaBe, xpaHere, mezao u onmumaaHu mpeHupoBku. Pesyamamem nokasBa Haauuuemo
Ha puckoBe om onpegeaeru 3gpaBHu npobaemu u 3aboaaBaHus. Pasnoaczaiku ¢ masu undbopmauus HaBpeme, we mokeme ga ce xpaHume
cvobpaseHo zeHemuuHO onpegeAeHume Hykgu Ha maaomo cu, ga >kuBeeme no-nvaHoueHen u akmuBen kuBom, ga Hamaaume puckoBeme om
BrowaBare u pazBumue Ha peguua saboaaBarug, kamo cvpgeuHo-cbgoBu, keaaso gedbuyumua anemus, yeauakus u gpyau. Tecma gaBa gemaiau
kak no no-epekmuBen Hauun ga ce kopuzupame mezaomo; ga ce pasbepeme umam Au HenoHocumocm kbm Hakou xparu, kak ga ce Hamaauam
puckoBeme om mpaBmu npu cnopm u ga pasbepeme om kou BumamuHu uma no-zoaemu Hyxkgu opzaHusma.

N3CAEABAHETO CE NPEAAATA B HAKOAKO UHTEPINPETALIUU, B 3BABUCUMOCT OT LIEATA BU:

[ ]
eBasic — OcroBen nanen, ugeareH 3a yeaume Ha nogobpsBare Ha xpareHemo, gBuskeruemo, mezaomo, HuBama Ha eHepaus npes geHs,
npeBeryus Ha 3a60a9BaHus kamo copgeurocegoBu, keaaso gedbuyumua anemus, yeauakus u peguua gpyeu dakmopu.

(J EJ
eFertility — Mogo6psBare Ha xpareremo u Hauun Ha kuBom c uer noBuwaBare Ha drepmuAaHocmmMa. MNaHeasm e nogxogaw 30
moxke u skeHu, kozamo naanupame ga cvagageme geme u uckame ga yBeauuume warcoBeme 3a ecmecmBeHo sauamue u pakgare Ha
sgpaBo geme.

«Vegan/Vegetarian — /iimepnpemayusma e nogxogawa, ako ce npugspkame kom Bezancka u Bezemapuancka guema u
uckame ga nogobpume xpaHeHemo cu u ga Hamaaume Hakou uecmo cpewaru 3gpaBHu npobaemu, cBopsaru ¢ pekumume. LLe pasbepeme u
kaksB e eeHemuuruam Bu puck koM npobaemu c ycBoaBarnemo Ha xkeraso, Bumamunu om epynama B, koausecmBo npomeun, koemo ga caegume
u MHO20 gpyau npobaemu, uecmo nosBaBawu ce npu pacmumeaHume pekumu. Taka we moxke ga Bsememe cBoeBpemertu mepku, 3a ga e
no-nbAHoueHeH pexkumbm Bu u ga He cmpaga sgpaBemo Bu.

eSport — Mumepnpemayusma gaBa undopmauus 3a xpamere u gBukenue, ¢ dokyc nogobpaBane Ha cnopmuomo Bu
npegcmaBane. MNogxogawa e 3a noaynpodecuoHaaHu u npodbecuoHaAHU cnopmucmu.

FIT PASSPORT AABA CAEAHATA MHOOPMALIUAL:

*HenoHocumocm u peakyuu kvom xpaHu

lLle pasbepeme gaau umame npegpasnorokeHocm koM xpaHumeaHa Henonocumocm u kakBu ca zeremuuHo sarokeHume Bu peakyuu
kem onpegeaeru xpanu. Le Hayuume 3a:

®Bawuam puck om pasBumue Ha 2aymeHoBa Henocumocm.
®Bawuam puck om pasBumue Ha HenoHocumocm kvm Aakmosa.

*MemaboAusbm Ha xpaHumeAaHu BewecmBa

Kak memaboausupame Hympuesmu u umame Au Hykga ga npuemaw BumamuHu u MuHepaau usBeH xpaHama u ako ga - kakBu?
Mpuemom Ha Bumamuru u Murepaau B nogxogauwu 3a Bac koauuecmBa e Backna yuacm om zpukama 3a sgpaBemo Bu.

[eHemuueH puck 30 noHuwkeHo ycBoaBane Ha Bumamunu A, B12, C, D, E u horam.
*Puck om pasBumue Ha >keaasogecdbuyumua avemua.

*Puck om HampynBane Ha >keaaszo B8 opzaHusma (xemoxpomamosa).

*[Tpuem Ha kaayudi.

*Mema6oAaumHu cbakmopu

[Mpegnpuememe cmonku 3a no-gobpa npeBeHuus uau oBaagaBane Ha memaboaumHu u copgeuHo-cegoBu npobaemu. Pasbepeme kak eeHume
Bu onpegeaam:

® Aaau uMame zeHemuueH puck 3a noBuwena kpeBHa 3axap.
*KaksB ga e npuemsm Bu Ha coa.

*KakvB mpabBa ga e npuemvm Bu Ha omeaa 3 macmHu kuceauHu.
*B kakBu zpanuyu ga e npueMbm Ho HACUMEHU MA3HUHU.

e Koako kodeun moke ga npuemame.

*XpaHumeaHu HaBuyu

Hakou xpanumeanu HaBuuyu ce BovanumaBam u npugobuBam ¢ meuernue Ha Bpememo nog BausHue Ha cpegama, gokamo gpyeu ca
npogukmyBaru om 2eHume Bu. LLle pasbepeme go koako xpaHumearnomo Bu noBegerue e npogukmyBaro om Bawama AHK u we noayuume
Hacoku kak ga oBAaagaBame mesu noBegerus. Lle Hayuume noBeue sa:

*Bawama zeHemuuro onpegereHa ckaoHHocm kvm noxanBane mexkgy ocHoBHume xpaHeHus.
*Bawama ckaoHHocm kom ageHe Ha noBeue caagko.
® Ao koako moaepupame Bkyca Ha masHu xpanu, kamo moBa moke ga goBege go mexHus no-20aam npuem.

* Kak Memaboausupame Huwecme B xpaHama.

*Bawuam opzaaHuzbm u meaaomo Bu

Teznomo u ckaoHHocmma Bu kom HanvaHaBare u omeaabBane ca cBopaanu ¢ Bawume zexu. LLe pasbepeme gaau konmpoaa Ha mezaomo Bu
we cmaBa no-aecHo uau no-mpygHo, u kak mouHo ga nogxogume, 3a ga nocmuzHeme >keaaHume om Bac edekmu ¢ Aekoma u mpaidrocm.

e Ako uckame ga kopuzupaw mezaomo cu, kem kaks8 karopueH npuem

u kakBa dpusuuecka HamoBapeHnocm e gobpe ga ce npugsvpkame.
e KakBa e Hykgama Bu om moHoHeHacumeHu, noauHeHacumeHu u Hacumenu macmuu kuceAuHu.
e Koako npomeuHu U MA3HUHU e NnpenopbYUMEAHO ga npueMame.

*Peakyus Ha maaomo kem dusuuecku ynparknenua

Beue e gobpe usBecmro kak zenume noBausBam Ha BevamokHocmma Bu ga usBaeueme makcumaana noasa sa sgpaBemo cu B caegemBue
Ha pegoBHu mperupoBku. Te mozam ga gagam u BakHu Hacoku sa no-zoaemus Bu amaemuuen nomeHuuaa npu onpegeaeru dusuyecku
HamoBapBaHus u puckoBeme Bu om mpaBmu. llle Hayuume:

eKakBa e Bawama myckyana ekcnaosuBroc

*KakBa e Bawama usgpowikauBocm

*KaksB e puckem Bu om menguHum Ha axuaecoBomo cyxokuaue no Bpeme Ha mperupoBku
u kakBu mepku ga Bsememe, 3a ga eu Hamasume.

*KakBa e MomuBayuama Bu 3a mpeHupane.

e KakBa e uyBecmBumeanocmma Bu Ha 6oaka.



