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AKTUELNE TEME CURRENT TOPICS

Kampanje za zdravo srce i pravilnu ishranu:

KORAK KA BOLJEM ZDRAVLJU

Healthy Hearth and Healthy Food Campaigns:

one step to better health

Sladana Jovi¢, Nacionalni koordinator kampanje ,,Oktobar — Mesec pravilne ishrane®

Informisanost je prvi korak ka usvajanju korisnih na-
vika koje vode zdravlju. Za promenu pogre$nih navi-
ka koje su ve¢ usvojene, takodje su neophodne proverene
informacije, dobijene od kompetentnih stru¢njaka. Po-
rodi¢na sredina je mesto gde se usvajaju prve zivotne na-
vike i gde se, od rodenja deteta, odvija proces neformal-
nog zdravstvenog vaspitanja. Ukoliko je propusteno da se
zdrave navike usvoje u prvim godinama Zivota, moguce
je nesto u pozitivnom smislu promeniti boravkom dete-
ta u $kolskom sistemu, i kasnije informacijama koje do-
bija na radnom mestu i u zajednici. Stru¢njaci ukazuju da
je mnogo efikasnije formirati zdrave navike u najmladem
uzrastu, nego ih kasnije korigovatu u odraslom dobu. Na
sre¢u, moguce je i u odraslom dobu menjati ono $to ni-
je dobro za nase zdravlje, a usvajati ono $to ga ¢uva i una-
preduje. Citav na$ Zivot bi i trebalo da bude neprekidno
usavr$avanje i nadrastanje, samorazvoj i teznja ka boljem
i kvalitetnijem modelu Zzivljenja.

Klju¢ni znacaj kampanja u promociji zdravlja je skre-
tanje paznje javnosti na neki znacajan zdravstveni pro-
blem, uz pruzanje jasnih informacija i preporuka kako taj
problem moze biti re$en, odnosno kome se zainteresovani
mogu obratiti da taj problem rese uz profesionalnu podr-
$ku i pomo¢. Iz tog razloga, decenijama unazad je na na-
$em podrucju (Srbije i Crne Gore) pokretano vise kam-
panja na razli¢ite teme — pocevsi od pusenja, borbe protiv
AIDS-a, raka, tuberkuloze, pa sve do kampanja za pra-
vilnu ishranu, zdravo srce, promociju grudnog dojenja,
zdravlja usta i zuba, bezbednost u saobracaju, imunizaci-
je, 1 drugih. Takode, obelezava se i veliki broj svetskih da-
na posvecenih odredenim temama: Svetski dan zdravlja,
fizicke aktivnosti, ¢covekove okoline, mentalnog zdravlja,
hrane, borbe protiv siromastva, protiv $ec¢erne bolesti, ob-

struktivne bolesti plu¢a, HIV/AIDS-a, medunarodni dan
osoba sa posebnim potrebama i mnogi drugi.

»UPOZNAJ SVOJ RIZIK!” I SACUVAJ SRCE
ZA ZIVOT

Svetski dan srca 2008.g. obelezava se u nedelju, 28.sep-
tembra pod sloganom ,,Upoznaj svoj rizik!”. Toga dana
se $irom sveta, pod pokroviteljstvom ¢lanova i partnera
Svetske federacije za srce, odrzava veliki broj raznih ak-
tivnosti - javne i nau¢ne tribine, Setnje, trke, izlozbe, kon-
certi, sportska dogadanja. Mas mediji redovno izvestavaju
javnost o aktuelnim dogadajima i preporukama kako sa-
¢uvati zdravlje srca.

Bolesti srca i mozdani inzulti su vodeci razlozi umi-
ranja u svetu, sa viSe od 17,5 miliona zrtava godi$nje. Svet-
ska federacija za srce ima za cilj da unapredi prevenciju i
kontrolu bolesti srca i krvnih sudova mozga, kako bi lju-
di $irom sveta ziveli duze i kvalitetnije. Federacija u svoj
rad ukljuc¢uje 196 kardioloskih udruzenja iz vise od 100
zemalja sveta iz evropskog, americ¢kog, azijsko-pacifi¢-
kog i afri¢kog regiona. Svetski dan srca je ustanovljen da
se skrene paznja javnosti i poveca nivo svesti o rizicima za
pojavu bolesti srca i mozdanog inzulta, kao i da se objasne
mogucnosti prevencije. Mnogi ljudi nisu svesni koliko je
velika povezanost stila zivota, svakodnevnih navika i po-
nasanja, i rizika za nastanak bolesti srca i krvnih sudova.
Na veliki broj faktora rizika moguce je uticati i kontrolisa-
ti ih. Ti takozvani promenljivi faktori rizika su visok krvni
pritisak, visok nivo holesterola i $ec¢era u krvi, prekomer-
na tezina (gojaznost), pusenje duvana, nedovoljna fizicka
aktivnost i nepravilna ishrana.
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RIZIK SE MOZE SMANJITI I
KONTROLISATI

Potrebno je:

o Pravilno se hraniti, koristiti integralne Zitarice i proiz-
vode od intregralnog brasna, jesti bar pet porcija sve-
zeg voca i povréa na dan (oko 500grama), mahunarke
i koristiti po moguéstvu biljna hladno cedena ulja a
smanjiti koris¢enje Zivotinjske masti. Koristiti posno
meso i ribu.

o Redovna kontrola krvnog pritiska, koji se moze nor-
malizovati promenom stila Zivota.

o Ostaviti pusenje, a najbolja preventiva je i ne otpoci-
njati s puenjem.

o Redovna fizicka aktivnost, kontinuirana i umerena, u
trajanju od bar 30 minuta na dan.

o Odrzavati optimalnu (preporucenu) telesnu teZinu,
u skladu sa polom, godinama, visinom i zanimanjem.

o Koristiti manje soli i usoljenih namirnica, a vi§e svezih
namirnica.

»Studije $irom sveta pokazuju da roditelji imaju
klju¢ni uticaj na decu u pogledu sticanja navika koje ¢uva-
ju zdravlje, uklju¢ujuéi pravilnu ishranu, redovno vezba-
nje i ne kori$¢enje duvana. Decu treba podsecati da nacin
na koji jedu, piju i kre¢u se odreduje zdravlje srca u bu-
du¢nosti, izjavio je profesor Shahryar Sheikh, predsed-
nik Svetske federacije za srce. Navike kod dece sti¢u se po-
smatranjem ponasanja drugih. Deca ve¢ u uzrastu od 10
godina odrazavaju zivotne navike svojih porodica, vr$nja-
ka i drustvenog okruzenja, navike u pogledu nacina is-
hrane i fizicke aktivnosti upravo u ovom uzrastu ustaljuju
i ostaju takve tokom ¢itavog Zivota. Stoga primarna pre-
vencija bolesti srca i krvnih sudova treba da po¢ne u ra-
nom detinjstvu, uz prepoznavanje moguénosti koje imaju
roditelji i zajednica u celini da pomognu.

Ukljuc¢enost porodice znacajno pobolj$ava navike u
ishrani i fizickoj aktivnosti kod dece uzrasta 8-11 godi-
na. Gojazna deca imaju 80% vece $anse da ostanu goja-
zna u odraslom Zivotnom dobu, pa ¢e shodno tome biti
pod ve¢im rizikom za nastanak infarkta i Sloga. Preko-
merno uhranjena deca imaju tri do pet puta veéu Sansu
od pojave infarkta ili $loga pre 65 godine Zzivota u odno-
su na decu normalne teZine, uz takode ve¢u Sansu od na-
stanka dijabetesa.

Fizi¢ka aktivnost je neophodna za dobro zdravlje sr-
ca. Nedovoljna fizicka aktivnost doprinosi nastanku goja-
znosti, dijabetesa i hipertenzije. Tokom poslednjih deset
godina broj prekomerno uhranjene dece u razvijenim ze-
mljama povecao se 2 do 5 puta, a u zemljama u razvoju
skoro Cetiri puta. Verovatnoca prekomerne uhranjenosti
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je za 50% veca kod dece koja svakodnevno gledaju televi-
ziju vide od dva sata.

Redovna fizicka aktivnost pomaze da se uspori pro-
ces suzavanja arterijskih krvnih sudova srca i mozga,
podstice telo da koristi rezerve masti, pomaze snizavanju
povisenog krvnog pritiska, poveéava nivo ,,dobrog® hole-
sterola u krvi (HDL holesterol) i odrzava normalan nivo
$ecera u krvi. Najmanje 60% svetske populacije ne uspe-
va da ispuni preporuceni dnevni minimum od pola sata
umerene fizi¢ke aktivnosti (60 minuta za decu). Ipak na
nivo fizicke aktivnosti kod dece mogu znacdajno da uti¢u
roditelji.

Pusenje duvana je takode znacajan faktor rizika za
pojavu bolesti srca i krvnih sudova. Prestanak pusenja
smanjuje verovatnocu stvaranja krvnih ugrusaka, spre-
¢avajudi tako iznenadno zacepljenje krvnog suda. Studi-
je su pokazale da su deca nepusaca ¢e$ée i sama nepusaci,
posebno ukoliko porodica vi$e vremena provodi zajedno.
Ukoliko osoba Zeli da prestane sa puSenjem, treba da zna
da su $anse za prestanak pusenja u grupi dvostruko vece
nego ako pokusaju sami.

PREPORUKE SVETSKE FEDERACIJE
ZA SRCE ZA ZASTITU POJEDINACA

I NJTHOVIH PORODICA OD INFARKTA
I SLOGA:

1. Prenesite svoje pravilne navike u ishrani na sve koje
poznajete: posavetujte ih da u svojoj ishrani koriste $to
vi$e voca i povréa, nemasna mesa i ribu (pripremljena
kuvanjem u vodi ili na pari, grilovanjem ili pecenjem
bez masnoca), mahunarke (grasak, pasulj, boranija, so-
¢ivo) i proizvode sa malim sadrzajem masti.

2. Potrudite se da u svakom obroku bude zastupljeno vo-
¢e i povrée, najmanje pet puta dnevno.

3. Umesto gaziranih sokova svojoj porodici i prijateljima
ponudite vodu, sveze cedene sokove bez Secera ili mle-
ko sa niskim sadrzajem masti.

4. Obavezno ukljucite povrée i voc¢e u uzinu ili ru¢ak koji
deca nose u skolu. Razgovarajte sa drugim roditeljima i
posavetujte ih da urade isto za svoje dete. Trazite podr-
$ku od uditelja i nastavnika u vidu ¢asova posvecenih
pravilnoj ishrani.

5. Potrudite se da ne unosite previse soli, naro¢ito kroz
industrijski proizvedenu hranu (suhomesnati proizvo-
di, konzervisana hrana...).

6. Planirajte da sa porodicom provedete svoje slobodno
vreme aktivno u prirodi.

7. Neka vas§ dom bude nepusacka zona! Kao nepusac da-
¢ete odlican primer svojoj deci. Naucite ih da se izbore
za okruzenje bez duvanskog dima.
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8. Ogranicite vreme provedeno uz racunar i televizijski
program. Potrudite se da vase dete $to vise slobodnog
vremena provede napolju fizicki aktivno. Prosetajte sa
detetom do $kole ili zajedno vozite bicikl, rolere, igrajte
fudbal, basket, odbojku, badmington....

9. Ako ste nepusa¢, pravilno se hranite i redovno ste fi-
zicki aktivni, dajete najbolji primer svojoj porodici i
okolini.

10. Ako mislite da je bilo ko u vasoj blizoj ili daljoj porodi-
ci pod rizikom za pojavu bolesti srca, posavetujte ga da
se obratiti svom lekaru za savet i pomo¢.

PRAVILNA ISHRANA I BEZBEDNOST
HRANE - STUBOVI ZDRAVLJA

Nauéna istrazivanja potvrdila su veliki uticaj hrane na
sticanje i odrzavanje zdravlja, a isto tako i uticaj ne-
pravilne ishrane na razvoj mnogih bolesti, pre svega bo-
lesti srca i krvnih sudova, malignih bolesti, metabolickih
poremecaja — kao §to su gojaznost, Secerna bolest i mno-
ge druge. Rezulati istrazivanja u Srbiji i Crnoj Gori poka-
zali su da postoje mnogobrojne pogresne navike u ishrani,
u svim kategorijama stanovnistva, od dece do najstarijih
osoba. Takode je poznato da veliki procenat zaraznih bo-
lesti sistema organa za varenje nastaje unosenjem konta-
minirane (zagadene) hrane biljnog i Zivotinjskog porekla.
Opasnost po zdravlje ljudi dolazi i putem lanca ishrane
gde postoji mogu¢énost kontaminacije na razli¢ite nac¢ine a
uzro¢nici bolesti se mogu preneti i na konac¢an proizvod.
U savremenim uslovima globalnog zagadenja Zivotne sre-
dine, zastita izvora i bezbednosti hrane ima izuzetnu va-
znost u o¢uvanju zdravlja ljudi. U svetu i kod nas urade-
ne su brojne studije o kvalitetu i zdravstvenoj ispravnosti
namirnica i stepenu njihove kontaminacije zagadiva¢ima
bioloskog, hemijskog i fizickog porekla u kojima su izu-
¢avani njihovi izvori i putevi transfera, nacin dospeva-
nja i migracije, kao i njihov sadrzaj u finalnim proizvo-
dima. Na taj nac¢in dobijen je uvid u izvore, puteve $irenja
i nivoe kontaminacije, kao i znacaj i moguce posledice po
zdravlje ljudi. Na bazi tih saznanja uradene su preporuke
za mere zastite, koje treba preduzimati u procesu proiz-

vodnje, maksimalno dozvoljene koncentracije za pojedine
kontaminente, postupci i metode pracenja kontaminenata
u pojedinim karikama, kao i osnovni elementi za zakono-
davnu regulativu u oblast ogranic¢avanja ili zabrane upo-
trebe pojedinih sredstava ili postupaka u procesu proiz-
vodnje hrane.

Pet kljucnih pravila za bezbednost hrane su odrza-
vanje licne i opste higijene (ukljuc¢ujudi i radne povrsine,
pribor za jelo i pripremu hrane, kao i zastita namirnica od
insekata i glodara), odvajanje svezih namirnica od kuva-
nog jela, dovoljno duga priprema na visokim temperatu-
rama (posebno mesa, Zivine, jaja i morskih plodova), ¢u-
vanje hrane na bezbednim temperaturama i kori$¢enje
ispravne vode i svezih namirnica.

Kampanja Oktobar mesec pravilne ishrane realizuje
se na teritoriji Republike Srbije od 2001.godine, uz podr-
$ku Ministarstva zdravlja Republike Srbije, a mnogobroj-
ne $kole, zaposleni u prosveti, ucenici i njihovi roditelji
dali su veliki doprinos uspehu kampanje. Cilj aktivno-
sti u okviru kampanje je informisanje najsire populaci-
je, a posebno dece i mladih, kao i sticanje znanja, formi-
ranje ispravnih stavova i ponasanja pojedinaca u vezi sa
zdravljem i pravilnim navikama u ishrani. Ostvariva-
nje predvidenih aktivnosti omoguéeno je komplementar-
nim angazovanjem zdravstvenih i obrazovnih ustanova,
uz uce$ce zaposlenih, ucenika i njihovih roditelja, medi-
ja (Stampe, televizije, radija) drustveno-humanitarnih,
sportskih, rekreativnih, kulturnih i drugih organizacija i
udruzenja.

Svetski dan hrane, 16.oktobar i ovogodis$nja kampa-
nja Oktobar mesec pravilne ishrane odrzavaju se na temu
Bezbednost hrane u svetu - izazovi klimatskih promena i
energija biljnog sveta.

Detaljnije informacije na:
www.batut.org.yu
www.worldhearthday.com
www.worldhearth. org
www.fao.org
www.consumer.org.yu/saveti/hrana/ekons2.htm

Rad je primljen 15. 08. 2008.
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