SVETSKI DAN HRANE, 16.0KTOBAR
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OKT OBAR — MESEC PRAVILN E ISHRANE

,PRAVILN A ISHRANA — DOSTUPNA | PRISTUPACNA SVIMA. ZA SVET
BEZ GL ADI”

Organizacija za hranu i pljoprivredu (FAO) obeleZava svake godine 16. oxtobar —
Swetski dan hrane, dan xada je ova organizacija i osmovana 1945. @dine. U Srbii se
16. oktobar — Swtski dan hrane obeleZava od 2001. gdine uz pdr&u Ministarstva
zdravlja Republike Srbiie. Ove godine, Swtski dan hrane, 16. atobar, obeleZava s
pod sbganom: ,Pravilna ishrana — dostupra i pristumcna svima. Za swet bez gladi” sa
fokusom na smanjenje broja gladnih u swtu.

Tokom protexlin decenija doSlo je do dramaticnog zaokreta u racinu ishiane kao
rezultat urbanizacije, globalizacije swtskog trziSa hrane, ali i demografskih i
ekonomskih promena. Tradicionalni nacin ishrane xoji je podrazumevao upotrebu
hrane koja sezonski uspeva u odredenom podneblju, zamenio je na¢in ishrane xoji Se
karakteriSe unosom hrane visoke energetske a male nutritivne vrednosti. Dominatni u
ishrani savremenog ¢oveka Su £ceri, masnoce, industrjski proizvedena hrana, meso i
proizvodi od mesa, polugotovi i gotovi obroci. Sw ¢eSé¢e najmanje jedan obrok tokom
dana jedemo van kuce, a hranu pripemamo uglavhom samo tokom vikenda. Potro3aci
Se U gadsim sredinama u izboru vrst hrane uglavnom oslanjaju na sugrmarkete,
kioske tzv. brz hrane ili naru¢uju hranu z poneti. Stoga ne ¢udi Sb prekomerna
uhranjenost i gojaznost uzimaju swj danak — pandemija gojaznosti u bobjkama zmdi
da je prexo 670 miliona odraslih i preko 120 miliona dece uzrasta od 5 t 19 godina
danas u setu gojazno. Istovremeno, posle perioda pada, Westalost ghdi u swtu
ponovo raste pa novi podaci ukazuju ca je preko 820 miliona ljudi u swtu gladno.



Prema najnovijem izveStaju FAO chnas vi® od 815 milbna ljudi pati od hroni¢ne
pothranjenosti, a od toga 60%(cine Zene.

Klju €ne €inj enice:

+ Dok je viSe od 800 milona ljudi u swtu gladno, preko 670 miliona odraslih i
120 miliona dece uzrasta 5-19 @dina je gojazno, dok je preko 40 miliona
dece prekomerno uhranjeno.

« ViSe od 150 milbna dece mlade od pet godina je pothranjeno, a prexo 50
miliona smatra se neuhranjenim.

« Nepravilna ishrana zajedno sa sedentarnim ra¢inom Zivota nalazi s ispred
pu&nja kao faxtor rizika broj jedan za obolevanje, umiranje i Smanjenu radnu
Sposobnost Silbm Swta.

+ Vecina swtske populacije Zivi u zemljama u kojima prekomerna uhranjenost i
gojaznost ubja viSe ljudi nego glad — 3,4 milona ljudi umre svake godine
zbog prevelike tezine i gojaznosti.

« Najvecem celu populacije nedostaju potrebni mikronutrijenti neophodni za
zdrav i axtivan Zivot.

+ Od oko 6000 vrsi biljaka gajenih toxom ljudsce istorije danas amo Sest
biljnih vrsta obezbeduje vise od 50% drvnog energetskog urosa! Neophodno
je da jedemo raznovrsro.

« Klimatske promene prete da Smanje ne samo kvantitet, ve¢ i kvalitet prinosa.
Porast temperature utice i na smabdevanje vodom, menjajuci vezu izmedu
biljaka i patogena i menjajuci veli¢inu riba.

« Trec¢ina hrane xoja se proizvede Sirom Swta se izgubi ili uzaludno potroSi.
TroSkovi bacene hrane suoko 2,6 triliona dolara godiSnje, uxljuéujué¢i 700
milijardi evra troSkova za Zzivotnu sedinu i 900 miljardi dolara socijalnih
troSkova.

« Swetski dan hrane predstvlja priliku da S ukaZze ne samo na zmacaj pravilne
ishrane, ve¢ i da se intenziviraju aktivnosti na postizanju cilja odrZivog razvoja
— smanjenje gladi u s\etu.

ZasSto je pravilna ishrana vazna?

Hraniti se pravilno zmaci obezbediti telu swe potrebne hranljive i zaStitne materije za
optimalan rad svih ¢elija i tkiva, xao i dobru zstitu od infexcija. Koliko je pravilna
ishrana vaZzma govore podaci o brojnim holestima xoje su msledica nepravilne
ishrane. Gojaznost, viSen krvni pritisak, poviSene vrednosti masrnoca u krvi, Seéerna
bolest amo su rexi od velikog broja poremecaja zdravlja u ¢ijoj osrovi je nepravilna
ishrana, a broj nazalost poslednjih decenija u salnom porastu.

Savet za pravilnu ishranu bi pdrazumevao sledeée: redovni obroci, pravilan izbor
vrste namirnica i na¢in njihove pripreme. Umesto belog hleba i peciva, prednost treba
dati hlebu od integralnog zrm zitarica (pored optimalne hranljive vrednosti sadrzi i



dijetna vlakna vazma za regulisanje sbolice). Pozeljno je iskljuciti grickalice xao Sto su
Stapi¢i, grisine, ribice, xrekeri, koje SadrZe i vecu xoli¢inu soli, ali i lisnata testa i
peciva — ztog sadrZaja zasiéenih masrocéa. Zitarice se mogu xoristiti kao dodatax
summa ili ¢orbama umesto testenine ili xao prilog uz meso/ribu i povrée. One sadrze
slozene Secere koji obezbeduju dovoljnu sitost @ jedne strane, a takode sadrze i
dovoljno vlaknastih materija xoje obezbeduju bolje praznjenje creva. Kada su u
pitanju mlexo i mle¢ni proizvodi xorisno je u Swvakodnevnoj ishrani izbegavati buter,
Kajmak, pavlaku, krem sir, sirre namaze, margarin i sl. Peporuka je i da se koristi
Sezonsko Vocée 1 povrée, Sb raznovrsnije to bolje. Kada su u pianju meso, riba i
proizvodi, treba izbegavati iznutrice i subbmesmate proizvode, a prednost dati ribi, xao
I belom pilecem ili ¢ure¢em mesu. Vazno je da s Ukloni koZica sa zivinskog mesa,
odnosro vidljiva masroca (beli delovi) sa ostalih vrsta mesa. Dovoljan uros cénosti
je takode vazan, pr swega vode i biljnih ¢ajeva, 2—2,5 | drevno. Nacin ishrane zavisi
od uzmsta, pola, zdmvstvenog stnja, vrsk posla kojim se osoba bavi, fizicke
aktivnosti u bxu dana, te S i ovi opSti principi prikgodavaju individualnim
potrebama.

Kao i svake godine, u prexo 150 zmalja Sirom Swta organizuje se Veliki broj
dogadaja — od maratona preko izlozbi, prdstiva, takmicenja u cilju sretanja paznje
Sire javnosti ma zmcaj pravilne ishrane, smanjenje broja gladnih, ali i smanjenje
bolesti xoje su msledica nepravilne ishrane, pre swega prekomerne uhranjenosti i
gojaznosti.

Institut za javno zdravlje Srbie ,Dr Mil an Jovanovi¢ Batut” sa mrezom oxruznih
instituta/zavoda za javno zdravlje svake godine priprema obeleZavanje Swetskog dana
hrane, 16. oktobra, kao zmcajnog catuma u Kalendaru javnog zdmvlja i kampanju
Oktobar — nesec pravilne ishrane. Ove godine je povodom Swtskog dana hrane
raspisan konkurs z izbor najboljih likovnih i literarnih radova za decu prd&kolskih
ustinova i uéenike osrovih Sola na temu ,Pravilna ishrana — dostupra i prostumcna
svima. Za swt bez gladi”, a bi¢e organizovana i predavanja, tribine, izlozbe na temu
unapredenja ishrane.

Zavod za javno zdravlje Pirot je 16.okotobar Svetski dan hrane, obeleZio svojim
preventivnim aktivnostima u formi : predavanja | radionica | konkursa za najbolje likovne |
literarne radove za ucenike osnovnih $kola, ali | decu iz predskolskih ustanova .

Zavrsna manifestacija | dodela nagrada za najbolje literarne | likovne radove na pirotskom
okrugu,realizovana je u 0.5 “Sveti Sava”.Uz prigodno obracanje direktora Zavoda |
specijaliste higijene na temu znacaja pravilne ishrane , pokazana je odgovornost | briga
mladih za oCuvanje | unapredenje zdravlja putem zdravog | pravilnog unosenja namirnica u
vidu obroka. Zdravstveno ispravna, raznovrsna, izbalansirana hrana, ,uskladena sa
uzrastom,zdravstvenim stanjem | fizickom aktivnos¢u, preduslov je zdravlja | prevencije
mnogih bolesti: hipertenzije, dijabetesa, gojaznosti, pothranjenosti..









