Svetski dan hrane — 16. oktobar

U mesecu pravilne ishrane (oktobar) ve¢ 18 godina u Srbiji obeleZzavamo Svetski dan hrane. Ovaj
datum je povod za mnogobrojne aktivnosti Sirom planete, u oko 150 zemalja. Svake godine
postoji slogan kao glavna tema za razne aktivnosti povodom toga i ovogodisnji slogan glasi
,Pravilna ishrana — dostupna i pristupacna svima. Za svet bez gladi”.

Mnogobrojne promene na svetskom nivou poput globalizacije, urbanizacije, migracija i mnogih
drugih dovele su do velikih promena u proizvodnji, distribuciji hrane i novih trendova u ishrani.
Ipak, neki stari problemi su se produbili poput uhranjenosti, dostupnosti hrane, bacanja hrane,
hiperprodukcije nekih namirnica i hrane itd. Tako da, sa jedne strane imamo i dalje puno gladne
populacije (procena je da u svetu ima 820 miliona gladnih) i, sa druge strane epidemiju
gojaznosti u svim starosnim grupama (120 miliona dece uzrasta od 5 do 19 godina i 670 miliona
odraslih).*

U beleSkama Vuka Stefanovica Karadzi¢a moze se naci zapis kako je ,vise ljudi pomrlo od
prekomerne ishrane, nego od gladi”. Na Zalost, prema prikazanim podacima na ovom polju
nismo daleko odmakli nakon skoro dva veka.

Postoji mnogo stavki vezanih za ishranu na koje mi kao pojedinci ne mozemo da uti¢emo, poput:
hiperproizvodnje odredenih kultura, ekonomskih subvencija, globalizacije trzista, distributivnih
kanala... Da li treba da diskutujemo i brinemo o tome? Da li ima koristi za nas ako to radimo?
Ne, svakako. Uvek sam za to da se svako kao pojedinac dobro informiSe o takvim deSavanjima i
to ima u vidu, ali da deluje na poljima gde ima moguénosti i moze.

Predlazem vam sledede oblasti:

- Nabavka namirnica i hrane. Kada je rec o nabavci treba obratiti paznju na sledece: koje
namirnice nabavljate (vrste i koli¢ine), od kog proizvodaca (poreklo robe), gde
nabavljate namirnice, ¢itanje deklaracija (ako je proizvod upakovan)... Mozda vam ovo
izgleda komplikovano, ali nije. Isplati se uloZiti u sopstvenu edukaciju o ovim postupcima,
jer ove procese radimo za sebe i svoju porodicu takoreci ceo Zivot. Ne morate biti
ekspert u navedenom, ali bazi¢na znanja su neophodna. Primera radi: nismo svi pravnici,
ekomomisti, lekari, ali osnovna znanja ipak je pozZeljno da posedujemo radi lakSeg
funkcionisanja, zar ne?

- Cuvanje nabavljenih namirnica i hrane. Sta vredi da kupujemo kvalitetnu hranu, ako je
ne cuvamo adekvatno? Dokazano je odavno da se nepravilnim i dugim skladiStenjem
hranljiva vrednost namirnica i hrane smanjuje. Na $ta posebno treba obratiti paznju?
Najbitniji su: svetlost, temperatura, vlaznost i vreme ¢uvanja.



- Pravilna priprema i kombinovanje. Vazna oblast u porodicnoj ishrani je upravo ova.
Mnoge naucne studije su dokazale interakcije medu nutrijentima u smislu poveéanja
iskoristljivosti, ali i smanjenja apsorpcije. Posebna i vrlo bitna je pri¢a o svemu
navedenom u situacijama kada je ¢lan porodice oboleo. Medicinska nutritivna terapija je
kod mnogih stanja i oboljenja primarna mera leCenja ili pomoéna terapijska metoda.

- lzbegavanje bacanja hrane. Ukoliko dobro planirate nabavke, kreativni ste u planiranju,
pripremi i kombinovanju obroka onda do bacanja hrane neée doci.

- Pravilna ishrana. Sta zapravo znadi pravilna ishrana? Da li je ona svakome dostupna? Je i
skupa? Pravilna ishrana predstavlja umeren, izbalansiran i individualno prilagoden rezim
ishrane koji zavisi od: zdravstvenog stanja, godina, pola, fizicke aktivnosti, vrste posla i
drugih faktora. Pravilna ishrana nije skupa, dostizna je i predstavlja skup mogucnosti, a
ne zabrana, kako kod zdravih, tako i kod osoba koje imaju jedno ili viSe oboljenja
(procitajte pri¢e o pobednicima javnozdravstvene akcije ,Mozes i ti“ i uvericete se)**

UZivajte u mesecu pravilne ishrane, obilju ponude hrane za dusu (boje, mirisi, arome, izgled...) i
telo.

Prijatno vam Zzeli,

SnezZana Rali¢ Maricié,

Master javnog zdravlja i nutricionista

*U tekstu su prikazani podaci sa sajtova: Instituta za javno zdravlje ,,Dr Milan Jovanovi¢ Batut”
http://www.batut.org.rs/index.php?content=1954, Organizacije za hranu i poljoprivredu (FAO)
http://www.fao.org/world-food-day

** Price su iz medicinske dokumentacije, prikazane uz pisanu saglasnost svih osoba.
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