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Ova publikacija je izradena u okviru projekta “Ekoloski aspekti zdrave prehrane”
"PodrSka projektima organizacija civilnog drustva u Bosni i Hercegovini® u okviru projekta
"GreenWorks - ZeleniRadovi, uticaj civilnog drustva na smanjenje zagadenja zraka i zemljista”

Opsti cilj projekta je doprinijeti podizanju nivoa svijesti i znanja o uticaju zdrave prehrane na
smanjenje emisije zagadujucih materija i staklenickin gasova na podrugju grada Tuzla.

Specificni ciljevi projekta su:

1. Unaprijediti kapacitete Udruzenja za razvoj NERDA za odrzavanje edukativnih radionica i
vodenje kampanja za podizanje svijesti javnosti na temu ekoloSkih aspekata zdrave prehrane.

2. Podici svijest Skolske djece 0 znagaju kanzumacije zdravstveno ispravne hrane i njenog uticaja
na zdravlje ljudi i ouvanje okolisa.
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Savremeno druStvo je postalo izuzetno ovisno o materijalnim dobrima koje Kkoristi u
svakodnevici, a odnose se na hranu, odjecu, obucu, prijevoz, stanovanje, putovanja,
edukaciju i sl. Tako su materijalna dobra postala vazna kao mjerilo uspjeha i kvalitete Zivota,
a zelja za njihovim posjedovanjem je glavni uzrok direktnih i indirektnih Stetnih uticaja na
okoli$. Stoga je vec¢ danas, potrebno pocCeti sanirati posliedice koje nastaju povecanjem
potrosnje. Istodobno postoji neprekidni trend rasta stanovniStva, klimatskih promjena,
migracija stanovniStva, koriStenja poljoprivrednih sirovina za proizvodnju energije, porasta
cijena energije i drugih slicnih pojava koje vrSe pritisak na prirodne resurse, a posebice na
sve oskudnije poljoprivredno zemljiSte namijenjeno za proizvodnju hrane. Danas se u vecini
koncepta razvoja drustva uzima u obzir ideja odrzivosti. Ona se sastoji, konceptualno, od
ispunjavanja potreba sadasnjih generacija bez ugrozavanja potreba buducih generacija, uz
osiguravanje ravnoteze izmedu ekonomskog rasta, brige za okoli$ i drustvenog blagostanja.
Prilagodavanjem nacina zivota zahtjevima odrZivosti moguce je pozitivno utjecati na
smanjenje koriStenja neabnovljivih resursa i prirodnog nasljedstva, gdje Zivotni stil i nacin
prehrane zauzimaju znacajno mjesto.

Ljudskinacin Zivota glavni je generator odrzivog razvoja. Za odabir hrane u smislu odrZivosti
najblizi su nam ekoloSki i ugljicni otisci. Tako je ugljicni otisak koliGina plinava (ugljicni dioksid
i metan) koji nastaju djelovanjem ljudii tehnologija koje oni koriste. Smatra se da ovi plinovi
oslobadaju toplinu u atmosferi, uzrokujuéi globalno zatoplienje. Nacini za smanjenje otiska
ugliicnog dioksida su: smanijiti konzumiranje industrijskih proizvoda, posebno pracenje
mode, smanjiti upotrebu plastike za jednokratnu upotrebu, smanjiti prijevoz i preci na
koriStenje zelene energije koja najmanje zagaduije okoliS. Kad je prehrana u pitanju predlaze
se smanjiti konzumaciju mesa i mlijecnih proizvoda jer ove vrste hrane i njihove preradevine
imaju najveci utjecaj na okoliS. Bilo bi pozeljno istaknuti ove podatke na etiketama hrane.
Opcenito, najvedi dio ugljicnog otiska pojedinca dolazi od prijevoza, stanovanja i hrane.
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Drugi kriterij je ekoloSki otisak Sto predstavlja mjeru zahtjeva koje osoba ili skupina ljudi
postavlja prema globalnim prirodnim resursima. Postala je jedna od najéeSce koriStenih
mjera utjecaja Covjecanstva na okoli$ i koriStena je za naglaSavanje oCite neodrzivosti
trenutnih praksi.

Valja naglasiti da su hrana i prehrana kljucni dio Zivotnog stila i takoder bitan element
odrzivosti. Hrana je tvar koju konzumiramo (mlijeko, jaja, meso, voce, povrce, Zitarice itd.), a
prehrana je nacin - unoSenja hrane u organizam i njenog iskoriStenja u metabolicke svrhe.
/natan dio stanovniStva na Zemlji polovicu druStvenog bruto proizvoda trosi samo na hranu,
Sto ukazuje na veliki utjecaj proizvodnje, prerade i konzumiranja hrane na okolis.

Hrana Zivotinjskog porijekla obiéno ima vecu emisiju staklenickih plinova od hrane biljnog
porijekla. Kompletan prehrambeni lanac ukljucuje primjenu razlicitih kemijskih i bioloSkih
sredstava u svrhu povecanja prinosa. To podrazumijeva upotrebu pesticida i sintetskih
dubriva u primarnoj biljnoj proizvodnji, upotrebu brojnih lijgkova u primarnoj animalnoj
proizvodnii te brojnih vrsta aditiva, polimerne ambalaze drugih kemijskih sredstava u preradi
hrane. Ove Ginjenice ukazuju na slozenost odnosa ekologije odnosno okoliSa i proizvodnje
hrane u kompletnom lancu.

Projekcija buducnosti treba se temeljiti na aktivnostima i projektima koji omogucavaju
poboljSanje kvalitete zivota uz odrzivi stil Zivota, gradnju na odrzivim ekoloSkim principima |
odrzivom ekonomskom razvoju. Temelji - se na odrzivoj industrijskoj proizvodnji i odrZivoj
poljoprivredi ukljucujuci energetski i vodni sektor. OdrZivi stil Zivota podrazumijeva ekoloSki
nacin zivota koji je Gvrsto povezan s nacelima odrzivog razvoja. U praksi bi odrzivi stil Zivota
trebao smanijiti emisiju staklenickih plinova odrzivim nacinima potroSnje energije,
transporta ali i prehrane.
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2. ZDRAVA PREHRANA | ZDRAV ODRZIVI ZIVOTNI STIL

Zivatni stil i povecana konzumacija materijalnih dobara je najvaznii i najvedi generator
Stetnog utjecaja na okolis.

Osnovne vrijednosti u savremenom drustvu su materijalne (brza hrana, kuca, prijevoz,
auto, lijepa odjeca). Takav sistem vrijednosti povecava potrosnju, a posliedicno i
proizvodnju materijainih dobara.

Proizvodnja i logistika povecavaju potroSnju energije, prirodnih resursa i time zagadenje
okoliSa. Na taj nacin druStvo postaje sve manje odrzivo i rastu brojni ekoloski, ekonomski
rizici te se umanjuje kvaliteta Zivota ljudi.

RAZLOG ZASTO TREBA MIJENJATI

b POSTOJEC! STIL ZIVOTA BENEFITI - KORISTI
: Porast razine ku¢nog otpada Smanjenje zagadenja okoliSa, zdravija
' i niske razine recikliranja zivotna sredina; zrak, voda i zemljiSte
’ Visoke razine potro$nje mesa Smanjenje potrebe za zemljiStem

' i mlijecnih proizvoda Smanjenje emisije staklenickih plinova

Potrosnja nesezonskih o .

3. namirnica | njihov uvoz Smanjenje emisije staklenickih plinova
4, Visoke razine prerade hrane Smanjenje emisije staklenickih plinova
5. Povecanje prijevoza ljudi i robe Smanjenje emisije staklenickih plinova

Uzrokuju klimatske

6. Povecanje razine zratnog prijevoza N .
promjene i zagadenje zraka

7 /agadenje zemljiSta kroz

intenzivne poljoprivredne prakse Smanjenje hioloske raznolikosti

Visoke razine koriStenja potro$nje enie hiolokoa diverz
8 odredenih bilinih i animalnih vrsta Smanjenje bioloskog diverzteta

Tabela 1. Zasto treba mijenjati-poboljSati postojeci stil Zivota sa ekoloskog aspekta ?
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Promjene u smislu poboljSanja Zivotnog stila (zdravih zivotnih navika) prva su i jasna
preporuka u prevenciji svih oblika bolesti. Prije svega, preporuka je odrzavanje preporucene
fiziCke aktivnosti, izbjegavanje svih oblika stresnih stanja, poboljSanje kvaliteta sna,
izbjegavanje poroka kao $to su alkohol, cigarete i opijati. Kad je prehrana u pitanju savjetuje
Se smanjenje unosa namirnica sa vecim sadrzajem bijelog brasna, bijelog Secera, bijele soli
i bijelih masnoca; svi poznati kao ,4 bijela zla" u prehrani.

. RAZNOLIKO

IR
PRIMJERENO ‘ .

Slika 2.1. Osnovne sastavnice pravilne prehrane

rijetko proizvode koji

sadrie bijelo bragno,
s0, Secer | masnoce

masti | ulja

riba

grahorice

FIZIEKA DOBAR
AKTIVNOST SAN
Ex dadmifna pe 45 min T-8ab

Slika 2.2 . Piramide prehrane (preuzeto i prilagodeno od Salihefendi¢ i sar. 2020.)
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Svi vodici pravilne prehrane se svode na konzumiranje: umjereno i raznoliko lokalne kao i
sezonske hrane. Sa ekoloSkog aspekta i ouvanja Zivotne sredine vazno je konzumirati
lokalno proizvedenu i sezonsku hranu. Na taj nacin smanjuje se emisija Stetnih gasova koja
nastaje uslijed transporta, najceSce iz udaljenih krajeva. Takoder je vazno smanijti
konzumaciju rafiniranih namirnica jer one imaju Stetan utjecaj i na zdravlje i na okolis.

Tri su najvaznije grupe sastojaka hrane: nutrijenti, bioloski aktivne komponente i po zdravlje
Stetni sastojci. Sa ekoloSkog aspekta znacajni su po zdravlje Stetni sastojci hrane: pesticidi,
veterinarski lijgkovi i kontaminanti iz okolisa.

Tokom kuhanja, kao preliv
za salatu, | za stolom koristi
sdrava ulja (repiding,
masfinove), Dgranidi
upotrebu putera.
lzbjegavaj trans-masnode

Pij vodu, €3] | kafu {sa mala ill
nimalo Yedera). Ograniél unos
milijeka’/miijednih napltaka
(1-2 porcije/dan) | sokova

(1 mala cafa/dan). lzbjegavaj
zasladene napitke.

Sto vile povréa - | ita
raznovrsnijeqg - to bolje.
Krompir | poliit se ne broje.

Jedi razne vrste Hitarica (npr.
hiieb od cjelovitog pienidnog
braina, integralnu tjesteninu i

smiedu ridu), Ogranidi unos
preradenih fitarica (npr. bijele
rife | bijelog hijebal.

Jedi mnogo voda svih boja. BJELANCEVINE

i BUDI U POKRETU!

Slika 2.3. Tanjir zdrave prehrane (prema: Harvard medical school, https://www. health. harvard. edu/staying-healthy/healthy-eating-plate)

Cdludi se za ribu, perad, grahonice |
oradaste plodove. Ogranii unos
crvenog mesa i sira; izbjegavaj suho
mesa, sudiuku, kobasicu |
ostake metne preradevine.

Najpoznatije rafinirane namirnice (Stetne pri prekomjernom konzumiranju) su:

@ hijeli Secer ili saharoza te hrana koja se proizvodiili priprema sa saharozom kao $to
su koladi, keksi, vafli, konditorski proizvodi itd.,

e hijelo brasno i hrana koja se proizvodiili priprema od bijelog brasna kao Sto su bijeli
kruh, bijela tjestenina, a na prostoru BiH su pite i cevapi,

@ 30l i proizvodi koji sadrze povecane kolicine soli (suhomesnati proizvodi, snack,
marinirani proizvodi, proizvodi u slano-kiselom rastvoru, neki fermentiraniitd.)

e hijele masnoce kao Sto je hidrogenizirana bilina mast, margarin i Zivotinjske masti
(svinjska mast, lojitd.)
To su ujedno i namirnice koje imaju najveci utjecaj na okolis.
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Zdravi nagini pripreme hrane

Faktori zadrzavanja odredenih nutrijenata su najveéi kod konzumiranja svjezih namirnica,
posebno kada je u pitanju voce i povrce, obzirom da se uistim nutrijenti nalaze u 100%-tnom
udjelu. Faktori zadrzavanja nutrijenata su veéi kod hrane koja se priprema kuhanjem u parii
kuhanjem u vodi (dinstanje] pod uslovom da se i otopina vode za kuhanje koristi u pripremi
jela.

Stetno sa zdravstvenog aspekta ~ y Toksiéni produkti koji
Umanjena nutritivna vrijednost ~ nastaju na visokim
Unogenje zasiéenih masti temperaturama
Hrana je kaloriéna

Pojava karamelizacije

i Maillardovog posmedivanja

Hrana priviaéne teksture i okusa

Oduvana nutritivna svojstva

it KUHANJE

U voDI

Hrana sackéave protse- KUHANJE
svojstva U PARI

Slika 3.4. Osobine metoda pripreme hrane sa toksikolokog apsekta (preuzeto od Salihefendic i sar.)

Najprimjerenija prehrana je bazirana na minimalno preradenoj hrani. Visoke temperature
smanjuju sadrzaj hranjivih materija u hrani, a ¢esto stvaraju i Stetne produkte. Kuhanje i
pecenje su manje Stetni tretmani u pripremi hrane.

Ekolo$ki najprihvatljivija hrana ujedno je i najzdravija.
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3. EKOLOSKI ASPEKTI ZDRAVE PREHRANE

Osim Sto mijenja okoli$ kréenjem zemljiSta i drugim poljoprivrednim praksama, proizvodnja
hrane ima veliki utjecaj na emisiju staklenickih plinova, a time i na ekoloSku odrzivost.
Uslied industrijalizacije kao posljedice ljudskog hedonizma, uzrok kontaminacije hrane moze
biti zagadenost zraka, vode i tla. Brojni su kontaminanti koji se mogu naci u hrani ali i po
zdravlje Steni sastojci koji nastaju usljed njene proizvodnie, prerade, distribucije ili pripreme.

Odrziva prehrana treba da stvara uvjete za zdraviji okolis.

PODRUCE

f@‘ Prehrana
Potro$nja
vode

(;) Eneregetika

/‘\ Stanovanje

@ Putovanja

2—=_ itransport

CREs

MJERE POBOLJSANJA ODRZIVOSTI | OCUVANJA OKOLINE

Smanijiti bacanje hrane

Kupovati lokalno i sezonske prehrambene proizvode
Smanjite konzumaciju mesa i mlijecnih proizvoda

Kupovati hranu uzgojenu odrZivijim metodama proizvodnje
Kupovati ribu iz odrZivih zaliha

Smanjite razinu visoko preradene hrane

Ugraditi toaletni uredaj za ustedu vode
Ugraditi slavine i tuSeve s malim protokom
Skupljajti kiSnicu za zalijevanje vrta

Preci s fosilnih goriva na obnovljive izvore energije
Smanjite temperaturu kuénog ambijenta

|zolirati domove i postaviti dvostruko ostakljenje
Kupovati energetski ucinkovite uredaje

Ne ostavljajti uredaje u stanju cekanja ( bojler i sl)
Smanjite temperaturu ciklusa pranjana 40 ° C
Prebacite se s elektricnih Stednjaka na plin

Zivot u kucanstvima s vise osoba

Reciklirati kucni otpad

Kompostiranje organske tvari

Kupovati certificirane odrZive proizvode od drva i papira

KoriStenje manjih automobila s malim udjelom goriva
PjeSacenje na kratkim udaljenostima

Prelazak s automoabila na javni prijevoz

Modalni pomak ili smanjiti putovanje zrakoplovom

Tabela 3. Kako bi izgledao odrZiviji nacin Zivota?
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Gotovo jedna trecina ukupno proizvedene hrane zavrSava u otpadu. Gubitak i rasipanje
hrane je glavni dio utjecaja poljoprivrede na klimatske promjene i druga ekoloska pitanja,
kao Sto su koriStenje zemljiSta, koriStenje vode i gubitak bioraznolikosti. Edukacijom i
podizanjem svijesti 0 znacaju hrane i njenom utjecaju na okoli§ moguce je znatno poboljSati
postojece stanje.

NajpozZeljnije

rjeéer‘je prevencija

minimizacija

ponovna
upotreba

recikliranje

energetski
oporavak

odlaganje
NajnepoZeljnije

riesenje

Slika 3.2. Piramida nacina rieSavanja kuénog otpada (odrZivo 2012.)
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Vrste prehrane i utjecaj na okolis:

PosStivanje nacela prehrane je u visokom stepenu sinkronizirano sa ekoloskim zahtjevima.
Osim pravilne prehrane koja je opisana u prvom poglaviju, prednost sa ekoloskog aspekta
daje se vegetarijanskoj i fleksitarnoj prehrani. Vegetarijanska i fleksitarna dijeta
usredotocene su na hilinu hranu, ali je fleksitarna takoder vise "fleksibilna”, Sto znaci da ljudi
mogu umjereno ukljucivati Zivotinjske proizvode. Takoder mediteranska prehrana, ali i

pravilna prehrana opéenito ujedno ima manjeg utjecaja na zagadenje okolisa.

Odrziva prehrana smanjuje iscrpljivanje resursa i ocuvanje tih resursa za buduce generacije.
Prelazak na odrZivu prehranu treba uzeti u obzir sljedece korake: pomaknuti fokus sa
zivotinjskin proizvoda, dati znacaj konzumiranju voca i povréa, povecati unos biljnih
proteina, prilagoditi serviranje hrane, smanjiti konzumiranje preradene i pakirane hrane i
uravnoteziti unos energije sa hranom.
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Prehrana lokalno proizvedenom i sezonskom hranom i odrZiva kupnja proizvoda

Savremeni vodici prehrane ukljucuju potrebu naglaSavanja preporuka konzumiranja
namirnica biljnog porijekla, sezonskih proizvedenih namirnica kao i preporuku da se takve
namirnice konzumiraju Sto blize mjestu njihove proizvodnie.

Opce smjernice ukljucuju smanjenje kanzumacije mesa, mlijecnih proizvoda, ribe i pakiranja.
Odrziva prehrana usmjerena je na veci unos cjelovite biline hrane. Ljudi i daljie mogu odlugiti
jesti mesnate proizvode, ali u puno manjim kolicinama. Svako ko razmislja o prelasku na
odrziviju prehranu trebao bi razmisliti koje bi se dijete najvjerojatnije drzao i prvo pokusati
napraviti male korake
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Kontrola i mjerenje utjecaja prehrane i Zivotnog stila na okoli$

Potrosaci se sve viSe zanimaju za to, kako proizvodnja /prerada hrane utjece na okolis. Sve
je izrazenija teznja ka viSe odrzivoj proizvodnji hrane. Tako je peradsko meso okoliSu
prihvatljivije u odnosu na proizvodnju ostalih vrsta mesa. Za kilogram izvrsnog peradskog
mesa potrebno je 1,8 kg hrane, $to je apsolutna prednost u odnosu na druge izvore
proteina i ni na koji nacin nije rezultat kemije. Odabirom vrste hrane sa nizim vrijednostima
,ekoloSkog foot printa” i ,karbon foot printa“, svaki konzument mozZe uticati na ekoloske
aspekte posebno na emisiju Stetnih polutanata i emisiju C02,

Ekoloski otisak predstavlja sumu svih ekolokih oneCiScenja nastalih u lancu proizvodnje
odredenog prehrambenog proizvoda. Osim emisije C02, ukljuCuje i zagadenje zraka,
potroSnju i zagadenje vode, te koriStenje i zagadenije poljoprivrednog zemljista.

Ekoloski otisak najvecCi je u proizvodnji govedeg mesa i preradevina, slijedi proizvodnja
mlijeka, svinjskog i pileceg mesa, zatim zitarica, voca i povrca. llustrativan primjer je vezan
za emisiju 002 (,karbon footprint”). Ova emisija u govedarstvu iznosi priblizno 16, u
proizvodnji mlijeka 10,6, u svinjarstvu 6,35, u peradarstvu 4,57, te u proizvodnji pSenice 0,8
kilograma C02 po kilogramu proizvoda. Slican odnos parametara je kod potroSnje i
zagadenja vode, kao i koriStenja i zagadenja zemljiSta.
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Slika 3.3. Potrosnja stotne hrane po 1kg proizvedenog mesa (utjecaj na okolis)

;i ' ——— . [ 4
C E R D Centre for Economic and Rural Development $
p— S Cantar za ekonomskl | rurainl ool J
\-4, i EMRRBIFE




GreenWorks
ZeleniRadovi

Uticaj civilnog drustva na smanjenje zagadenja zraka i zemljista

NORTHEAST REGIONAL DEVELOPMENT ASSOCIATION

Finansira
Evropska unija

Koliko je vazna konzumacija lokalno proizvedene i sezonske hrane pokazuje se u vrijeme
epidemije Covida - 19 kada su uvjeti medunarodnog transporta postali otezani.

Promjena suvremenih smjernica prehrane, posebice edukacijom, moze pridonijeti razvoju
odrzivih stilova zivota.

Proizvodnja

Hrana
4 konzumirana
kod kuce

prema hrane  Hrana konzumirana

kod kuce u mtmm’
R-:ctnranﬂin
priprema hrane \\

Slika 3.4. Lanac proizvodnje sa moguéim mjestima kontaminacije hrane
[preuzeto iz Jasic i Alihodzi¢: Halal kvalitet koncept i standardizacija)

Postoji preporuka da ljudi sami proizvode velike koligine hrane i dobara. Ako bi se samo 10%
hrane proizvodilo u vlastitom aranzmanu , znacajno bi se moglo uStedjeti u potroSnji
energije, a bilibi zdraviji ([duSevno i fizicki - smanjujuéi medicinske troSkove] a vjerojatno |
dosta sretniji
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4. ZAKLJUCAK

NajviSe ekoloSki prihvatljiva hrana takoder ima tendenciju da bude i najzdravija.
Informiranjem potroSaca o nivou zagadenja okoliSa kojeg uzrokuje odredeni proizvod, moze
se postizati povecanje svijesti o znacaju odabira namirnica koje se kanzumiraju.

Odabirom vrste hrane sa nizim vrijednostima ,ekoloSkog foot printa“i ,karbon foot printa”,
svaki konzument moze uticati na ekoloSke aspekte, posebno na emisiju Stetnih polutanata
i emisiju C02. Na taj nacin postizu se efekti zastite zdravlja ljudi i ocuvanje okolisa.

Treba nastojati da se vrijednosti ekoloskog otiska i karbon otiska postavljaju na ambalazu
proizvoda.

Svijest i obrazovanje vezani za odrZivi nacin zivota, trebali bi biti usmjereni na podrugje
prehrane, stanovanja i potrodnje, gospodarenja kuénim otpadom, koriStenja prijevoza |
kupnije proizvoda. Zivotni stil nesumnjivo je najvaznija faza u upravljanju odrZivoSéu.

Trenutni standardi i smjernice za prehranu u skladu su sa zahtjevima odrzivog Zivota.
Odrziva odgovarajuca kvaliteta zivota moze se postici obrazovanjem i globalnom suradnjom.
Obrazovanje e osigurati duge vrijednosti odrZivosti za buduce generacije, a globalna
suradnja potrebna je odmah kako bi se rijeSila ekoloska kriza prije nego Sto bude prekasno.
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Ova publikacija objavljena je uz finansijsku pomo¢ Evropske unije.
Za sadrzaj ove publikacije iskljucivo je odgovorno Udruzenje za razvoj NERDA,
i sadrzaj ni u kom slucaju ne izrazava zvani¢ne stavove Evropske unije.
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