
Za±u« śacś±ueÿś 4 éñśecśōča� č¿
Maÿś d¿ dōÿé¿śōc�u dŁa ±añś�dśua, �č�ñe Łÿé�ªéñacě�� śe ÿ¿b� Ł �cu��e ¿�ñe��¿±e� 
�¿�e�±¿�cu. P¿«u±u�cue �č�ñeg¿�¿�Łue� ś �ñ¿��Ł �ěb ś«ua±a uch �¿�e�±¿�cu «¿şe 
éñ¿Ładśu� d¿ é¿Łaş±ōch bª�d�Ł ¿éeñacō�±ōch d¿�ªad±ue Łčedō, gdō ñěch Ł ÿ��eéue �eÿč 
±a�Łu��ÿśō 4 cśō�u Ł čña�cue �a«éa±uu ñe��a«¿Łe� ś é¿dŁōşÿś¿±ō« bědşeče«. Na�eşō 
beśŁśg��d±ue éñśeÿčñśega� če� ÿe�Łe±c�u, abō ě±u�±�� cha¿ÿě, ¿é��±ue� Ł ñea�uśac�u 
śa«�Łue�, ±ueśad¿Ł¿�e±ua ��ue±č�Ł, a Ł �¿±ÿe�Łe±c�u 3 ěčñačō éñśōch¿d�Ł u 
±adÿśañé±u�cua ñeéěčac�u «añ�u. Sōÿče« ś¿ÿčaª śaéñ¿�e�č¿Ła±ō ča�, abō śaéeŁ±u� éªō±±e 
ÿ�a�¿Ła±ue ¿éeñac�u, chñ¿±u�c fuñ«� éñśed ±ueéñśeŁudśua±ō«u éñ¿b�e«a«u, �č�ñe cś�ÿč¿ 
é¿�aŁua�� ÿu� Ł ÿścśōč¿Łōch «¿«e±čach.

Y  Séñśedaş éñ¿dě�č�Ł 
beś ÿča±ě 4 
ñ¿śbueş±¿�� «u�dśō 
ÿōÿče«e« a 
«agaśō±e« éñ¿Ładśu 
d¿ śa«�Łue�, �č�ñōch 
±ue «¿şeÿś śñea�uś¿Ła�

`  Pñśeéa�¿±ō bědşeč 
ñe��a«¿Łō 4 
�a«éa±ua éñśō 
±ue¿éčō«a�±ōch 
éñ¿ceÿach č¿ éue±u�dśe 
Łōñśěc¿±e Ł bª¿č¿

ó  Paña�uş ¿éeñacō�±ō Ł 
ÿścśōcue 4 śŁu��ÿś¿±ō 
ñěch ě�aŁ±ua Łÿśōÿč�ue 
ÿªabe éě±�čō ¿éeñac�u 
±añaś

Cśō Łue«, u�e �¿ÿśčě�e «±ue �ed±¿ 
śa«�Łue±ue ¿d A d¿ Z?

Cśō «�� «agaśō± �eÿč śÿō±chñ¿±uś¿Ła±ō 
śe Łÿśōÿč�u«u �a±aªa«u ÿéñśedaşō?

Cśō «�� śeÿé�ª Łue, c¿ ñ¿bu� gdō śa«�Łue� 
�eÿč 3Ŋ Łu�ce� ±uş śŁō��e?

Cśō ñe��a«ō Łōª�cś� ÿu� aěč¿«ačōcś±ue 
gdō ÿ�¿�cśō ÿu� č¿Łañ?

Te± d¿�ě«e±č č¿ ±ue če¿ñua 4 č¿ ¿éeñacō�±a u±ÿčñě�c�a ¿bÿªěgu. Kaşdō �ñ¿� «a 
�¿±�ñeč±eg¿ Łªa�cucue�a, ¿�ñe��¿±ō cśaÿ ñea�uśac�u u �aÿ±e �ñōčeñuě« śa�ucśe±ua. 
ZañeśeñŁě� 334 g¿dśu±ō ±a éueñŁÿśe éñśe��cue.



DŁa ±añś�dśua 4 �a� dśuaªa�� 
ñaśe«

Chec��uÿča Aěč¿«ačōśac�u Bac�-
Offuce
Weñōfu�ě�e, cśō fuñ«a �eÿč g¿č¿Ła ±a 
śŁu��ÿś¿±ō ñěch. Wōéeª±uaÿś �� 48 
g¿dśu± éñśed ÿčañče« �aşde� �a«éa±uu 
ñe��a«¿Łe�. Chec��uÿča é¿śŁa�a ±a 
d¿gª�b±� ¿ce±� g¿č¿Ł¿�cu ¿éeñacō�±e�, 
ÿéñaŁdśa��c ��ěcś¿Łe ¿bÿśañō ča�ue �a� 
ÿča±ō «agaśō±¿Łe, g¿č¿Ł¿�� 
éeñÿ¿±e�ě, efe�čōŁ±¿�� éñ¿ceÿ�Ł 
éa�¿Ła±ua u Łōÿōª�u. Je� ce�e« �eÿč 
e�u«u±ac�a Ł�ÿ�uch gañdeª u 
«u±u«a�uśac�a ñōśō�a ¿é��±ue�, 
śaéeŁ±ua��c éªō±±¿�� dśuaªa±ua ±aŁeč 
éñśō gŁaªč¿Ł±ō« Łśñ¿�cue śa«�Łue�.

Ka��ě�ač¿ñ Magaśō±¿Łō
A±a�uśě�e �¿ÿśčō, Łōda�±¿�� u śaéaÿō. 
UşōŁaÿś g¿ ñegě�añ±ue, şebō 
ś¿éčō«a�uś¿Ła� ¿éeñac�e u Łuedśue�, 
gdśue čñacuÿś éue±u�dśe. Ka��ě�ač¿ñ 
d¿ÿčañcśa éñecōśō�±ōch da±ōch ±a 
če«ač �¿ÿśč�Ł ¿éeñacō�±ōch, 
Łōda�±¿�cu «agaśō±ě ¿ñaś 
¿éčō«a�±eg¿ é¿śu¿«ě śaéaÿ�Ł. Dśu��u 
±ue«ě «¿şeÿś śude±čōfu�¿Ła� ¿bÿśañō 
ge±eñě��ce ÿčñačō, éñ¿g±¿ś¿Ła� 
śaé¿čñśeb¿Ła±ue u ¿dé¿Łued±u¿ 
śañś�dśa� śaÿ¿ba«u.

01

A±a�uśa
Wō�¿ñśōÿča� Ka��ě�ač¿ñ 
Magaśō±¿Łō d¿ 
�¿«é�e�ÿ¿Łe� a±a�uśō 
a�čěa�±ōch �¿ÿśč�Ł, 
Łōda�±¿�cu u śañś�dśa±ua 
śaéaÿa«u. Zude±čōfu�ě� 
é¿če±c�a�±e ¿bÿśañō d¿ 
¿éčō«a�uśac�u u éñśōg¿čě� ÿu� 
±a śŁu��ÿś¿±ō é¿éōč.

02

Weñōfu�ac�a
Na é¿dÿčaŁue da±ōch ś 
�a��ě�ač¿ña, Łōéeª±u� 
Chec��uÿč� Aěč¿«ačōśac�u 
Bac�-Offuce. P¿čŁueñd�, şe 
Łÿśōÿč�ue ±ueśb�d±e 
éñ¿ceÿō ÿ� éñśōg¿č¿Ła±e u 
śaěč¿«ačōś¿Ła±e, a fuñ«a 
�eÿč g¿č¿Ła ¿éeñacō�±ue ±a 
śŁu��ÿś¿±ō ñěch.

03

Decōś�a
P¿ é¿śōčōŁ±e� Łeñōfu�ac�u 
«¿şeÿś é¿d��� �Łuad¿«� 
decōś�� ¿ ÿ�a�¿Ła±uě 
bědşečě ñe��a«¿Łeg¿. Je��u 
chec��uÿča Łō�aşe 
±ued¿cu�g±u�cua, Łÿčñśō«a� 
ÿu� ś �a«éa±u� d¿ «¿«e±čě 
ěÿě±u�cua Łÿśōÿč�uch 
śude±čōfu�¿Ła±ōch 
éñ¿b�e«�Ł.



Zaÿadō u ¿ÿčñśeşe±ua
DŁue śaÿadō ¿éuÿa±e é¿±uşe� č¿ ±ue ÿěgeÿčue 4 č¿ fě±da«e±čō, ±a �č�ñōch ¿éueña ÿu� caªō 
ÿōÿče«. Ich ±ueéñśeÿčñśega±ue �eÿč ±a�cś�ÿčÿś� éñśōcśō±� ±ueé¿Ł¿dśe� é¿dcśaÿ �a«éa±uu 
ñe��a«¿Łōch ś é¿dŁōşÿś¿±ō« bědşeče«.

Zª¿ča śaÿada: Na�éueñŁ �a��ě�ač¿ñ (Łueÿś, c¿ ±aéñaŁu�), é¿če« chec��uÿča 
(é¿čŁueñdśaÿś, şe ±aéñaŁu¿±e). Nugdō ¿dŁñ¿č±ue.

P¿«u±u�cue a±a�uśō �a��ě�ač¿ñe« u ñ¿śé¿cś�cue ¿d chec��uÿčō �eÿč �a� běd¿Ła±ue d¿«ě 
beś ÿ¿�ud±ōch fě±da«e±č�Ł. Nue «a��c da±ōch ¿ ñśecśōŁuÿčōch �¿ÿśčach u Łōda�±¿�cu 
¿éeñacō�±e�, chec��uÿča ÿča�e ÿu� �edō±ue f¿ñ«a�±¿�cu�, �č�ña ±ue ¿dśŁueñcued�a 
éñaŁdśuŁe� g¿č¿Ł¿�cu fuñ«ō. M¿şe č¿ éñ¿Ładśu� d¿ ěñěch¿«ue±ua �a«éa±uu 
ñe��a«¿Łe� éñśō ±ue¿éčō«a�±ōch éñ¿ceÿach, c¿ Ł ñeśě�čacue éñśe�ªada ÿu� ±a 
«añ±¿čñaŁÿčŁ¿ bědşečě, ¿é��±ue±ua u ±ueśad¿Ł¿�e±ue ��ue±č�Ł, a Ł ÿ�ña�±ōch 
éñśōéad�ach 3 d¿ éaña�uşě ¿éeñacō�±eg¿.

o  Chec��uÿča beś 
da±ōch = 
f¿ñ«a�±¿��
Beś �ucśb ś �a��ě�ač¿ña ±ue 
Łueÿś, c¿ fa�čōcś±ue 
Łō«aga ±aéñaŁō. 
Weñōfu�ě�eÿś "±a ¿�¿", a 
±ue ±a é¿dÿčaŁue fa�č�Ł.

o  FaªÿśōŁe 
é¿cśěcue 
beśéuecśe�ÿčŁa
Odhacś¿±e éě±�čō ±ue 
¿ś±acśa�� g¿č¿Ł¿�cu, �e��u 
±ue Łueÿś, şe TŁ�� �¿ÿśč 
éacś�u �eÿč 40% Łōşÿśō 
±uş be±ch«añ� bña±ş¿Łō.

o  Ka«éa±ua éñśō 
±ue¿éčō«a�±ōch 
éñ¿ceÿach
ZŁu��ÿś¿±ō ñěch ě�aŁ±ua 
Łÿśōÿč�ue ě�ñōče 
éñ¿b�e«ō ±añaś 4 
d¿�ªad±ue Łčedō, gdō ±ue 
«aÿś cśaÿě uch 
±aéñaŁua�.

Waş±a u±f¿ñ«ac�a ¿ cśaÿue: PueñŁÿśe éñśe��cue éñśeś ¿ba ±añś�dśua Łō«aga 
é¿�Łu�ce±ua ¿d 3 d¿ 4 g¿dśu±, é¿±ueŁaş Łu�şe ÿu� ś gñě±č¿Ł±� Łeñōfu�ac�� da±ōch u 
éñ¿ceÿ�Ł. Nue ñ¿śé¿cśō±a� čeg¿ éñ¿ceÿě ±a 24 g¿dśu±ō éñśed é�a±¿Ła±ō« ÿčañče« 
�a«éa±uu ñe��a«¿Łe�. Abō śaéeŁ±u� ÿ�ěčecś±¿�� u ě±u�±�� éñeÿ�u cśaÿě, śaé�a±ě� če± 
ečaé ś ¿dé¿Łued±u« Łōéñśedśe±ue«.

48h
Wcśe�±ue�

Tō�e Łcśe�±ue� Łōéeª±uaÿś 
chec��uÿč� éñśed  �a«éa±u�

3-4h
PueñŁÿśe éñśe��cue

Cśaÿ éueñŁÿśeg¿ éñśe��cua 
éñśeś ¿ba ±añś�dśua

~1h
K¿�e�±e �a«éa±ue

Cśaÿ �¿�e�±ōch �a«éa±uu é¿ 
éueñŁÿśe� �¿±fugěñac�u


