KopmeHemo

MpekpacHo e, ye nanaHupame ga kopmume Bawemo 6ebe!

Tol kamo noAsume om MalduuHOmMO MAAKO ca Heus3bpoumu, npenopvkume Ha
CBemoBHama 3gpaBHa opz2aHuszauus u YHULEED ca npe3 nopBume wecm
Meceua om >kuBoma cu 6e6bemo ga noayuyaBa camo mauuvuHa kvpma, 6e3
gonbAHUMEAHU XpaHuU u mevyHocmu (cok, yaiu u gopu Boga!).

Cneg wecmus meceu, kopmeHemo ce gonbABa ¢ nogxogswu 3a Bv3pacmma xpaHu u
3anouBa npegnazaHe Ha Boga. [obpe e ga kbpmume go Bmopama 2o0guHa, a ako Bue u
gememo >kenaeme, Moke ga npogbAKume U No-gbA20.

unicef &



Kak ga kopma 6e6emo?

KopmeHume geua ce pasBuBam Hau-gobpe, koezamo ce caazam Ha 2bpga moakoBa uyecmo u
monkoBa gvaz2o, konkomo uckam. lNpe3 nopBusi meceu, creg pakgaHemo 6ebemo mps6Ba ga
cyye He no-manko om 8 nbmu 3a 24 yaca — Moke ga ce HanoKu ga 20 bygume 3a xpaHeHe, ako
pegoBHO npocnuBa 2oremu uHmepBanu.

3awo e BakHo kvpmeHemo?

Kozamo ce xpaHu KopmeHemo e noAe3Ho
¢ Bawemo masko, u 3a Bac camama:

O bebemo pacme u ce O Ypes3 koHmakma u obwyBaHemo
pa3BuBa HopmaAHO; no Bpeme Ha kbpmeHe AeCHO ce

cb3gaBa cuAHa emouuoHaAHa Bpuaka

O noayyaBa 3awuma cpewy mexkgy Bac u gememo.

pasAuyHU uHdekuuu u ce cmumyAupa
UMyHHama My cucmema; O KopmeHemo nomaza no-6vp30
ga Bb3cmaHoBume meaaomo cu

O no-psagko cmpaga om 3aboAasBaHus cheg pakgaHemo.

kamo guapus u Bb3naneHus
Ha ywuukume; O 3abaBsa ce BbacmaHoBsBaHemo

Ha MeHCmpyauusma.
O HamaAsiBa ce puckom om aaepauu,

acmma u amonuyveH gepmMamum; O Kocmume Bu cmaBam no-3gpaBu.
O yecmusim koHmakm, obuwyBaHemo O KopmeHemo HamansBa pucka
u MauyuHomo MAsko nognomazam om pak Ha 2bpgama u sldyHuuume.

uHmeaekmyaAHomo My pasBumue.

3a cemeicmBomo KopmeHemo e none3Ho

kvpmeHemo o3HauaBa, ue: u 3a o6wecmBomo, 3awomo:
O umame 3gpaBo, cnokolHo u O 3gpaBo 6ebe u 3gpaBa maluka

gobpe pa3BuBawo ce geme; o3HauyaBam no-manko pasxogu

3a 3gpaBeonas3BaHe;
O nbmyBame AeCHO u ygob6Ho,

6e3 npumecHeHuUe 3a XpaHeHemo O pogumeAume no-psagko
Ha 6e6emo; omcbcmBam om paboma

. nopagu 3abonsBaHe Ha gememo.
O HamaAsBame pasxogume om cemeuHust

blog>kem, 3awomo HaAMa Hy>kga ga
kynyBame maeka 3a kbpmauema;

O nocewaBame Aekapsi ocHOBHO
3a koHcyaAmauus u umame
no-manko pasxogu 3a AekapcmBa.
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Hau-yecmu Bvnpoca

3a kopmeHemo

Koz2a e Hall-gobpe ga ce cAyuu

nopBomo kvpmeHe?

B ugeanHus cayual BegHaza creg pakgaHemo
Ha 6ebemo mo ce nocmaBa mexXkgy ebpgume
Bu. 3gpaBomo goHOoCeHO HOBOPOgEHO CoBcem
ckopo nokasBa, ue e 2omoBo 3a kopmeHe - mo
3anouBa ga CcMyuye npocmue UAU lompyue,
Bopmu 2rnaBuuka u omBaps wupoko ycma kamo
nuaeHue B mopceHe Ha 2vpgama. Ako ce
usuaka mopneAauBo, mo we HaMmepu 3bpHOMO U
we 3acyue cbBcem camuuko! B 2vpgume Bu
Beue uma wmasko, obpaszyBaHo B kpas Ha

bpemeHHocmma - konacmpama. 3anouBaHemo
Ha kopMeHemo No Mo3u HauuH B pamkume Ha
nopBume 2 uaca creg pakgaHemo nomaza 3a
obpazyBaHemo Ha gocmambuHo koAuuecmBo
kopma B caegBawume cegmuuu U Meceuu. A
koezamo 6ebemo ce ocmaBu ga u3MuHe
caMmuyko nbms go e2bpgama, obuyalHo HAMA
npobaeMu coc 3acykBaHemo caeg moBa.

Ako pogsa ¢ uesapoBo ceueHue,
koza moke ga 3anouHe kvpmeHemo?

Ako ce Hanoku Bawemo 6ebe ga ce pogu no
onepamuBeH nbm, MO Cbwo MOXe ga ce
nocmaBu Ha 2vbpga B nopBume uacoBe -
npocmo e Hy>kHa noBeue nomow, u nogkpena
om MeguuuHckus nepcoHan U ©auskume.
Ynotkume u o6e3borsBawume He ca npeuka 3a
kopmeHe, maka ue Moke ga canokume 6ebemo
Ha 2bpga, moyHo kakmo ako ce bewe poguAo
no HopmMmaAeH nom. Hakou nosu 3a kbpmeHe ca
no-ygobHuU om gpyau, 3a ga He ce npumucka
paHama om onepauudma. PaHHomo 3anouBaHe
Ha kopmeHemo we goBege go cauzaHe Ha
MAaskomo B HopmaaHus cpok, kakmo npu
ecmecmBeHo padkgaHe. Ako ce Hanaza ga cme
pa3gereHu om 6ebemo no kakBamo u ga e

npuyuHa, € BaxkHo ga 3anouHeme usuekgaHe
owe B nvpBume uacoBe caeg pakgaHemo -
2bpgume Bu ouakBam, ue bebemo we cyue.
Koezamo He um ce nogaBam cusHaau 3a
yBeauuaBaHe Ha mMagkomo upes3 kbpmeHe uAu
usuekgaHe, ,cAuzaHemo® Ha Kkopmama ce
3a6aBa u ms e B no-manko koauuecmBo. 3amoBa
e BakHo ga 3anouHeme usuexkgaHe Ha Bceku
2-3 yaca om nopBus BoamokeH MOMEHM, gopu
ga He ca Bu kasaau cneuuanHO UAU ga He
cpewame nogkpena om nepcoHara. Bawemo
bebe 3acaykaBa ga  noaokume  moBa
gONbAHUMEAHO ycuAue, maka ue nocae
kbpMeHemMo ga ce CAydU NO-AECHO U YyCNeWHO.



LLle uma Au gocmamvuHo MAako 3a 6e6emo
B8 nopBume gHu? A3 umam camo konacmpa

Koaacmpa ce Hapuua »keAmomo Masako, koemo
2bpgume obpadyBam npe3 nbpBume Hskoako
gHU cAeg pakgaHemo. 3apagu moBa, ue
cogbpka MHOokecmBo aHmumeaa, yecmo 4
Hapuuam ,NopBama uMyHusauua“ Ha
kbpmMauemo cpeuly MHO20 bakmepuu u Bupycu.
KoauuecmBomo 0 e wmaako, 3awomo
cmomMaxuemo Ha bebemo He Moke ga nobepe
noBeue, 6e3 ga usnumBa guckomdpopm. B
nopBume gHu Bawemo 6ebe ce yuu ga cyue,
guula u 2oAma noumu egHoBpemeHHo - 3amoBa

Kak ga pas6epa ganu

npupogama ce e noepuwkura MAAkomo ga meue
no-6aBHo, 3a ga moke mo ga ce ynpakHaBa
BesonacHo U ga He ce gaBu om cuAHa cmpys.
[ToHe)ke konacmpama e manko koauuecmBo,
bebemo we ucka ga cyye uecmo - a moBa
cmumyaupa yBeauuaBaHemo u ,CcAu3aHemo” Ha
kopmama Ha 3-4-us geH. Kakmo Buxkgame,
2opgume U bebemo ca B NbAEH CUHXPOH — U ako
mo € nocmaBeHo gobpe u cyye uyecmo,
konacmpama e HanbAHO gocmambyHa.

6e6emo nonyyaBa gocmamvouHo MAAKO?

Mima pasauyHu npusdHauu, koumo we Bu
yBepam, ue 6ebemo ce xpaHu gobpe. BaxkHo e
ga uyBame 2bamaHe, gokamo 6ebemo cyue - u
ga ycewame 2bpgume omMekHaau u onekHaau
cAeg xpaHeHemo. ToBa o3HauaBa, ue kbpmama
om 2bpgume cmuaa go 6ebemo. CnagaHemo
Ha mearo bu mpabBano ga cnpe Ha mpemus
geH cAeg pakgaHemo, a om uyemBopmusd

B6ebemo ga 3anouHe ga HaggaBa u go 10-us geH
ga Bv3cmaHoBu uszybeHomo meeAo.
MexkgyBpemeHHo yBepeHocm we Bu gaBam u
namnepcume - kozamo 6ebemo ce XpaHu
gobpe, creg 5-ua geH om >kuBoma cu mo uma
noHe 3 0buAHU u3xoXkgaHust ¢ npeobragaBauwlo
»kKoAam uBam 3a 24 uaca.

Tpa6Ba Au ga gaBam Boga Ha 6ebemo
B8 gonvaHeHue kbm MAgkomo?

Ako bebemo ce kobpmu moakoBa uecmo u
moakoBa goA20, koankomo mo »kenae, u HaggaBa
gobpe, He e Heobxogumo ga ce npegaaza Boga,
gopu npu 2opeuwlo Bpeme. Ako e kagHo, bebemo
npoCmMO We cyye no-yecmo - a koakomo
no-yecmo cyuye mo, moakoBa noBeue kvpma ce
obpazyBa B evbpgume Bu. [NpegrazaHemo Ha
nogcaageHa Boga uau eAlokosa He e noAe3Ho -
geuama Hamam Hy»kga om 3axap, a nopagu
caagkua Bkyc geuama a xapecBam u moke ga

nuam 2oaemMu  koauuecmBa. Taka maskomo
kopeMue ce 3anoABa u anemumbm Ha 6e6emo
HamandBa. 3amoBa mo Moke ga He cyye
gocmambyHOo yecmo u kbpmama ga Hamanee. B
Hegobpu caHumapHu ycAoBuAa npegAazaHemo
Ha Boga yBeauuaBa pucka om guapuu u gpyau
uHbekuuu 3apagu Hegobpe uaMumu U
cmepuAusupaHu  bubepoHu, wuwema u
3aMopceHuU Bogu.



Tpab6Ba Au ga 6yga 6e6emo 3a xpaHeHe,
ako mo He ce cbbygu camuuko?

Kopmama ce ycBosBa AecHO U 6bp3o om
bebemo, 3amoBa noBeuemo kopmauema B
nopBume cegmuuu Ce XpaHAm uYecmo, npe3
okono 2-25 uaca - npubausumeaHo 10-12
nomu B geHoHowuemo. Kozamo ozaagHee,
bebemo 3anouBa ga Bopmu 2raBuuka B onum
ga Hamepu 2opgama, cMyue cu lompyyemama u
npumadackBa owe npegu ga e omBopuro
HanbAHO ouu. ToBa e Hal-gobpuam MomMeHm 3a
Hauano Ha kopmeHemo. Ako He Obge
HakbpMeHo B mMo3u MOMEHM U Ce HaAaza ga
uaka, bebemo ckopo 3anouBa ga naaue, cmaBa
MHO20 HecnokolHo, Moyke ga He 3acyuye gobpe

U HAMa mbpneHue ga ulduaka cAuzaHemo u
nomuuaHemo Ha MAskomo. Hakou bebema ca
MHO20 CbHAUBU B nopBume gHU 3apagu
KoAmeHuua, npuAokeHu MegukameHmu no
Bpeme Ha parkgaHemo uAu NPOCMO 3aulomo ca
ce poguAu 2-3 cegMuuu Nnpegu mepMuHa. Tesu
bebema mMoke ga cnam goA20, pPegoBHOo
npocnuBam 3-4 uaca mexXgy kopmeHusma u
Bop30 3acnuBam Ha 2bpgama npegu ga ca ce
HaxpaHuAu gobpe. 3amoBa e Hal-gobpe ga au
cobykgame 3a xpaHeHe npe3 2-3 uaca B8
nopBume cegmMuuu, gokamo ce yBepume, ue
HaggaBam gobpe.

Ako HAMam gocmamvuyHO MAAKO,
gobpe Au e ga nponycHa egHO kvpmeHe,

3a ga ce cobepe noBeue?

Mpgume pabomam Ha npuHuuna ,koakomo
noBeue, moakoBa noBeue* - koAkomo no-uecmo
cyue bebemo, monkoBa noBeue Maako
npousBexkgam. Ako mucaume, ue kopmama e
HegocmambuHa, € Hal-gobpe ga kopmume
no-yecmo, mod kamo moBa cmumyAupa
obpasyBaHemo Ha Madko. Ako nponyckame
kbpMeHe, B ebpgume ce 3agbpyka MAFko u ce
omgeAd eguH xopMoH, koimo um ,kasBa“ ga
Hamanam npoudBogcmBomo. Taka Moxke AeCHO

ga ce cmusHe Qo HegocmambuHO MAAKO.
3amoBa npu CbMHeHUs 3a Hegocmamb4HO
MAsko ce cBopkeme ¢ neguamvbp U
koHcyAmaHm no kopmeHe - me we Bu
noMoeHam ga B3ememe nogxogawu Mepku 3a
yBeauuaBaHe Ha kbpmama ¢ nogobpaBaHe Ha
nosama u 3acykBaHemo, npomeHu B8 pumbma Ha
XpaHeHe U cmuMyAaupaHe Ha Madkomo c
usuexkgaHe, koeamo moBa e Heobxogumo.

KakBo ga npaBa, ako 3vbpHama mu

ca pa3paHeHu u 6onam?

Boakume u paspaHaBaHemo Hal-yecmo ce
gonvkam  Ha HenpaBuAHO nocmaBsHe  Ha
bebemo Ha 2vpgama U Hegobpo 3acykBaHe.
ToBa e aAecHo nonpaBumo! Onumaldme ga
gopkume 6ebemo maka, ue mo ga € NAbMHO
npumucHamo go Bac, a bpaguukama My ga
onupa cmabuaHo B 2opgama owe npegu ga
cme 3anouyHaAu kbpmeHemo. Kozamo ycewa
2bpgama no moa3u HayuH, bebemo 3anouBa ga
omBapa wupoko ycmama cu u we ycnee ga
noeme B ycrmama cu 3bpPHOMO U 20AAMa yacm

om apeonama. ToBa obukHoBeHo HamanaBa
UAU cnupa HanbAHO boAkama, a 6bebemo ycnaBa
ga cyye no-ycnewHo. V3noa3BaHemo Ha
pasAUYHU no3u 3a kbpMeHe CcobWo wagu
bonesHeHume 3bpHa u yckopsBa
3azgpaBaBaHemo. He ce koaebalme ga
nombpcume nomou, 3a nocmaBdaHemo u
3acykBaHemo om akywepkume B8 poguAHUs gom
u koHcyamaHmume no kbpmeHe, 3a ga Moxke
kbpmeHemo 6bp3o ga cmaHe komdopmHo.



Tpa6Ba Au ga cnpa HowHOMO kbpmeHe,
3a ga cu hoyuBa cmomaxuemo Ha 6e6emo?

HoBopogeHume umam Hy>kga ga cyyam yecmo
geH u Houw, mol kamo B ympobama ca
cBukHanu ga noayuaBam xpaHa HenpekocHamo
U um e HykHo Bpeme ga ce Hazogsm koM
uHMepBanu Mexkgy xpaHeHusma. B gonoAHeHUE
npe3 nopBume mMeceuu Bawemo bebe pacme
MHO20 6bp30, a cmomMaxyemo My He noema
MHO020 - 3amoBa mo we ucka ga xanBa u 1-2
Nomu HoweMm. ocmeneHHo ¢ nopacmBaHemo
gememo we MoXke ga usgopyka eguH N0-20AIM
uHmepBan - kom kpas Ha nopBua Meceu
noBeuemo 6ebema npocnuBam BegHbk 4-4,5

yaca Houwlem, 6e3 ga ce Hanaza ga au yyume u
3anbeBame.

3a ga Mmoke ga kbpMmume ygobHo u 6esonacHo
npes Howma, e gobpe kpeBamuemo Ha
bebemo ga Obge gonpsHO go Aea2aomo Bu.
Kozamo 6ebemo e 6au30 go Bac, we mMoxke ga
peazupame npu nbpBume My cugHaAu npegu ga
ce e pasnaakano. Taka HowHume KopmeHuA
Moxke ga ce cayuBam, be3 gopu ga ce Hanaza ga
cmaBame u ga ce pas3cbHBame!

TonkoBa Au e pa3auvHa kbpmama

om 6ebewkume maeka?

[a. MaduuHama kopma npomeHs HenpekbCcHamo
cbcmaBa cu cnopeg NpoOMeHAwWUme ce Hy>kgu
Ha 6ebemo. Ta e pasauuHa B8 nopBume gHU,
nopBume meceuu u B kpas Ha nopBama 2oguHa;
cympewHomo  MAAKO e pasAudHo  om
BeuepHomo; B NopBume MuHymu Ha kbpMeHemo
€ C no-pasAuyeH cocmaB, omkoakomo B kpas my.
B kopmama ce cogopykam He caMmo XxpaHuUmeAHU
BewecmBa, BumamMuHu U MukpoeremeHmu, a u
kuBu  kaemku Ha  uMyHHama  3awuma,
aHmumeaa cpewy koHkpemHu Bupycu u
Bakmepuu, ¢ koumo tebemo e B8 koHmakm 8

MOMEHmMa, pacmeXkXHU XOPMOHU, peayramopu
Ha anemuma u owe Hag 200 cvbcmaBku, 3a
koumo gopu He 3Haem kakBa e poasma uMm.
Bcuuko moBa Hama kak ga  6Goge
Bo3npousBegeHo BoB dabpuka, 3amoBa uma
cowecmBeHu pasauku B 3gpaBemo  Ha
kbpmMeHume geuacnpsmo mesu, koumo ca Ha
CMECEHO XpaHeHe UAU u30bwo He noayuyaBam
kopma. Bcuuku ycuaud, Bpeme u eHepaus,
koumo Brazame B kopmeHemo, cu cmpyBam.
Bawemo 6ebe 20 3acayrkaBal
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