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CBpxa n3sBewiTaja:

Strength2Food npojekaTt nma 3a unrb ga ngeHTmdukyje moryhHoctu
OCHOBHUX LWKona y Cpbuju ga noborbLuajy HYyTPUTUBHU KBANUTET LLKOSICKOTr
obpoka Kpo3 edomkacHujy ynoTpeby npoueaypa Habaske xpaHe v npunpemy
jena koja he 6uTn xpaHremBmja n kojy he geua ca yxmeawem jectu, WwTo he
OOBECTU 0 MakMX OcTaTaka xpaHe U WTo he nMatn HUXU HEraTUBHMU yTUL 3]
Ha XXMBOTHY CpeauHY.

Tako cy TumoBu y Cpbuju capahmeanun ca ogabpaHMm OCHOBHMM LUKOMama
KOje npaBe corncTeeHe obpoke aa 6u yctaHOBUMN:

> [MocTojehu HaunH cHabaeBara LWKoia HaMMpHULAaMma 3a LLKOSicke obpoke

> Tun obpoka Koju ce yobunyajeHO cepBupa 3a pydak (M gopydak)
» HyTtpuTtuBHY BpegHOCT

» KonunumHy xpaHe Koja ce 6aumn, ogHOCHO KOjy Aeua He nojeay

» YTuuaj LWKOSICKe NcXpaHe Ha XUBOTHY CPeauHy

» TpeHyTHe npedepeHunje aeLe y ncxpaHu

» CTaBoBe HUXO0BUX poauTerba rnpema ncxpaHu geue

Ha ocHoBy oBux nHdopmauuja, napTHepu Ha Strength2Food npojekty he
NpMNPEMNTM NTNCTY NMPenopyka u caBeTta 3a Lwkorne Tokom 2020.

OBaj gennMnyHn n3BeLuTaj pesnmMmnpa Hanase o geyunjum npedpepeHumnjama y
. t npema XpaHu U OQHOCY HUXOBUX poauTeSba Npema ncxpaHu. Yckopo he C{c_)

ycneanTtin n octalin I/I3BeI.IJTaj|/I O pesynTtatnmMma aHarnmnmaa.
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U3BellTaj 0 MHCTPYMEHTMMA 3a MOHUTOPUHT LLIKOSa U poauTtesrba
YBoa:

[TaBHU KpUTEPUjYM 3a cenekumjy Wwkona je na obesdbehyjy yyeHnumma pyyak y
KOs (oko 41% ocHoBHUX wkona 'y Cpbujn).

Y Heku cnyyajeBnmMa ogabparnum cMo LKorle Koje npunpemajy KyBaH 0bpok,
peunmMmo gopydak yMecTo pydka.

dokycupann cMo ce BuLle Ha LLKOSIe Koje NpunpemMajy pyyak y CBOjUM Kyxuh-ama
N ca cBojuM KyBapuma (oko 34% wwkora) kao geo CtpeHrTx2dooa akTMBHOCTU Ha
yHanpenewy HYTPUTUBHOI KBAriMTETA LLUKOSICKMX 0DpoKa.

LLikone cy ogabpaHe Ha crnegehn Ha4YmH:

* rMaBHW rpag beorpag n HeroBo NpuUrpagcko okpyxewe (oko 1,8 MnnnoHa CTaHOBHUKA)
* jenaH og aBa HajBeLia nokpajuHcka rpaga, Hosu Cag (oko 250.000 ctaHOBHMKa, 80 Km
oa beorpapga),

* HEKOJTMKO Mahux rpagosa (3.000-19.000 ctaHoBHMKa, 80-190 km of beorpaga)

* HEKOJTKO MahnX ceockmnx 3ajegHuua (oko 300-3.000 ctaHoBHMKaA, 80-190 kM o

Beorpapa).OBe LWWKone obyxBaTane Cy 3ajeHuue y pacrnoHy cupomMalluTBa of BpIio

Huckor (5-6%) y beorpagy 4o oHUX ca HajBuLWOM CTONoM cupomawTtea y Cpouju (npeko

48% - HajcupoMaLLHUjK). g
Y
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U3BellTaj 0 MHCTPYMEHTMMA 3a MOHUTOPUHT LLUKOSa U poauTesrba

YNUTHWK O NpedepeHumjamMma y UICXpaHW Y4EeHM Ka:
Y ynuTHUKY ce Hana3uso 90 BpCTa XpaHe HaBedeHNX HaCyMUYHO Kao CIIMKe Y
6oju, anu Ha Kpajy ynMTHUKa XpaHe Cy rpynucaHe npema 14 kareropuja xpaHe:
19 noBphe, MellaBuUHa CBEXET, KyBaHor, obpaneHor nospha, rnaBHoO jeno u
canate, anu 6e3 kpomnupa

11 Bohe, ykrbyuyjyhu ase 60je uenunx jabyka n ucte crnmke ncedveHmx jabyka

7 jena ca TeCTeHMHOM, ca pasfiinTUM BpcTama TeCTEHUHE, YKIbydyjyhu 1
npeanor Barilla TecteHnHa

5 jena ca nupuH4YeMm, ykibydyjyhn obmnyan 6apeHn nmpuHad u 2 (MaeHTUYHe
pennuke) kao Barilla npeanor

3 cyne, Tunn4yHe 3a Cpbujy

7/ rmaBHa jena, ca Mecom, CMpoOM 1IN MaxyHapkama, 3ajegHo ca nosphem

7 Meco y komaguma, mrneseHo (kao hydrte), nunehe meco

3 jerno og pube, ykrby4dyjyhu aBe crnvke pasnnuntmx Bpcra dounea derne pube

4 MIIeYHU NpPon3BOAU, MITEKO U jOrypT, HEYTparnHo u 3acnaheHo

3 KpOMMNUPU NPUNPEMIbEHN Ha pPasnnynTe HavynHe

6 jena Ha 6a3n bpawHa ca 6enum nnn KyKypysHmum dpallHoMm, Kao LITO je nmua,
pon BupLuna, npoja, xreb

2 criaTkuwin, ykreydyjyhm Tunmyan geceprt y3 pyyak

5 HeknacudurkoBaHa XpaHa, Koja ce He yKknana HU y jeQHy apyry Kkateropujy,
Kao LWTO Cy jaja u ne4vypke

8 XpaHa Kojy Hucy paHuje npobanu (xpaHa Kojy geua BepoBaTHO HUCY paHuje (3".3

' t npobana — Barilla peuenTn, jena ca nHTepHeTa, XpaHa Koja Huje n3 Cpounje)
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3aKkibydum o npedepeHUuMjama xpaHe 3a geuy

Kao wTo ce Moxe 1 o4ekmBaTu O Pa3HOSMUKOr CriekTpa xpaHe, 1 npedepeHunje geue

CY pasHonuKe.

» [lo kateropujama xpaHe, NoBphy je AaTto HajBuLlEe TYXXHUX CMajnuja, a Bohy
HajMah€e TYXXHUX cMajnuja.

> Bohe je kaTteropuja xpaHe Kojy cy Aeua HajBuLle Bosiena, a TeCTEHUHY 1 0bpokK ca
NMMPUHYEM HajMaHE.

» 3a TeCcTeHuHy 1 0bpoKe ca NUpUHYEM O0OMjeHO je Hajuwe “?” cmajnuja.

> Kao rmaBHu obpoumn 3a py4vak, TpaguunoHarnHa jena ca Mecom n (KpoMnmpom n)
nosphem, cy 6una Buwe npmxeaheHa HEro TECTEHMHA U jena ca NMUPUHYEM, Nako je
obuyaH 6apeHn nupuHay 6uo penaTMBHO nonynapaH.

» Huje nsHeHahyjyhe 3a HNX0OB y3pacT LUTO Nperno3HaBake XpaHe u npedepeHumje
HUCY noy3gaHe, Na Cy Tako OueHMBanu 1 XpaHy Kojy paHuje HuKkag Hucy npobanu
aajyhm vnn ty>kaH unm cpehaH cmajnu.

» KBanuTteTt onuca MHCTpyMeHTa of CTpaHe HacTaBHMKAa Aelun U ynyTCcTBa Kako fa
nornyHe ynUTHUK MMao je HajBehn yTuuaj Ha Noy3gaHoCT oueHa o0 npedepeHLUnju
XpaHe.

> [leua Koja cy nmana LUKOSCKU pydaK HUCY NyHO pasBusia (anv 4ecTo 3HayajHo)
NHTepecoBare 3a XpaHy, Aajyhu mawe “?” cmajnnja Hero geua Koja HUCY umana
LLIKONCKWU py4yaK.

» YdecTanocT ca KOjoM KyBapu cepBupajy nocebHy BpCTYy XpaHe 3a LLUKOrICKe obpoke p

. t 3Ha4yajHO ce OoBOAM Y Be3y ca npedepeHumjama xpaHe ko gele (LUTo ce XxpaHa @

Yyewhe cepBupa geua je BuLLe BOSie) Mako odbpoum y KOS HUCY DU y3poK TOMe.
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3aKkibyuum o npedepeHumjama xpaHe 3a aeuy

» YMeCTO Tora, KyBapu umajy TeHaeHumjy ga geum yewhe criyxe xpaHy Kojy BuLle
BOne.

» [eHeparnHo, npedepeHumje xpaHe koa geue cy bune obpHyTe y OgHOCY Ha
XpaHIbnBY BPEOHOCT XpaHe — BuLLe cpehHnx cMmajnumja 3a XpaHy HUCKe
XpaHSbuBe BpeOHOCTN.,

> W3y3eTak og oBora je buno Bohe — jeanHa Kateropuja XxpaHe Koja uMa BUCOKY
XpaHSbUBY BPEOHOCT a Koja ce BeoMa gonaga geum.

> [NpedepeHumja xpaHe Koa aeue Bapupa 36or Tora ga ni ce pagu o rpagcknum
NN CEOCKUM pPErMoHumMa, rge rpagcka geua suule Bosie nosphe n XxpaHy Koja
HWje TpaguumMoHarHa Hero geua ca cena.

> [lpedepeHumje y ncxpaHu jako mano sapupajy namehy geue y npBoj U apyroj
roouvHU y CMUCITY NMpoLEeHTa pesynTtarta 3a CBaky cMajnu, nako geua y npeoj
rooMHN TeXe ycnesajy ga rnonyHe YnuTHUK.

» [leua ca cena Buwle Bone TpaguumMoHanHy xpaHy n BuLle craTKy XpaHy, Kao LTo
je Bohe.

> [eua Buwe Bone nosphe y OHMM LIKOMamMma Koje nmajy cBojy bawTy ca nosphem,

» [lojeanHadHe WwKone ce 3HavajHO pasfnukyjy y penaTtuBHMUM nNponopuujama xpaHe
KOjOj Cy AaBaHW TY>XHWU, cpehHn n “?” cmajnuju.

» Heke of oBux Bapujaumja OBOL4E Ce Y Be3y ca KBanuUTETOM yryTcTaBa Koja Cy
Oeun gaBaHa Kako Aa criposeny MHCTPYMEHT O npedoepeHumjama xpaHe.

| t> Mehytnm, BehnHa Bapujaumja of LWKosie 40 LKOMe NocToju ycnen TeXHUYKNX

pasnora, U 0BO je NOTPebHO AoAaTHO UCMNTATK AUPEKTHO ca LUKonama.
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3aK/by4uu O cTaBOBUMA poauTesba Y Be3n UCXPaHe

> BehwunHa nzjaBa nokasana je ga ce HajMmawe 90% poanTerba crnaxe ca n3jaBom
(M1 Ce HUCY CIOXMIIM aKo je TakaB XXeSbeHU/KOPUCHU O4roBop).

» Ha ogroBope poguTterba je CHaXXHO yTULao HMBO CMPOMAaLLTBA Y OMLWTUHU - KaKo ce
cnpomaluTBo nosehasano, 6ehn bpoj poauTersa ce HYje cnarao ca usjasama.

» Menhy 12 nsjaBa 0 poanTesrbCKOM 3Haky, TPU Cy NokKasarne pasfiMinTocT y
oarosopuma:

- XpaHa Kojy Moje AeTe jeae MoXe yTULaT Ha HeroBy/HeHy KOHLEHTpauunjy 1
yyere Yy LKOomMu,

- 3a MOoje geTe je BaXXHO fa nuje NyHO Mrieka n/unwu jorypra

- 3HaMm rge Mmory ga nobujem nHgopmMaumje n caBeTe 0 30paBOM KyBaky U UCXpaHU

» Menhy 12 n3jaBa o0 poanTesrbCKOM 3Hamy, TPU Cy Nnokasare pasnmyunTte ogroBope:

- XpaHy bu Tpebano bupatn npema TomMe LWTa geua Bosie aa jeay

- 34paBa xpaHa je cyBuLle cKyna

- Pognteroun Hajborbe 3Hajy WTa je 3apaBa XpaHa 3a HUXOBY Aely

- Moje pete 6u Tpebarno ga nodbuje BuLLE caBeTa Yy LLKOMM O 34paBoj UCXpaHU

- beckopucHo je ga oeua yye 0 34paBoj UCXPaHWM YKONTMKO HE MOry fa NPakTUKyjy Ty
NCXPaHy Yy LWKOMnN 1y Kyhin

- 3agartak WKorne je Aa passuvja 3apaBe HaBUKe Yy UCXpPaHU dele jep poanTerbu 3a
TO HEMajy BpeMeHa

- Mopep wkonckux obpoka, Wwkosa He 6u Tpebarno ga ytuye Ha TO Koja ce XpaHa 5 4

| t npogaje aeum (y LLKONU UIN OKO LLIKOMe)
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3aK/by4uM O CTaBOBMMA poauTesba Y BE3U UCXpaHe

» [let og 12 nsjasa o Npakcu y UCXpaHM nokasarsno je pasnuynTocT y oarosopuma:
- He go3BorbaBamMo CBOM O€ETETY Aa jeae Hesapasy XpaHy y Kyhu
- Moje oeTte octaBrba BeoMa Maro XpaHe Ha TakMpy HakoH 0bpoka y Kyhu
- YBeKk gonywitam geTeTy Aa usabepe wrta xenu ga nuje u jege y kyhn
- YxuBam oTkpusajyhu u npobajyhun kog kyhe HoBe peuenTe
- Moje noeTe yBek jee y UCTO BPEME Kafa U HeroBu/HeHn poanTerou

» LecTt og 10 usjaBa 0 cTaBOBUMA poauTerba O LUKOMCKUM PYyYKOBMMA HUXOBOT
geteta Mmano je pasnuumte oaroBope :

- LLIkoncku jenoBHUUM NMyHO Bapupajy TOKOM roguHe
- Moje nete jene 3apaBe U BeoMa XpaHibnBe 00pPOKE Y KON
- 3HaM KOSIMKO XpaHe nojeae Moje AeTe y LWKOMWM CBaKkor gaHa
- Moje oeTte octaBrba AoCTa XpaHe y Takbupy HaKoH LLKONCKor obpoka
- Moje nete jene y npujatHoj NpOCTOPUjU 3a pyvyaBah-e
- Moje nete Bonu fa jege y wkonu
» OpgroeBopu Ha NPeEKo nosrioBuHe o 46 nsjasa Bapupanu cy od Benvknx ypbaHmx oo
Marunx CeOCKUX LUKOSa, a poanTerbn y pypanHmmMm cpeanHama He cnaxy ce ca Behum
6pojem un3jaBa.
» Cnazamnse ca crnedehum u3jaea o npakcu y ucxpaHu 3Ha4yajHoO ymu4e Ha
nobosbwaHe CKJIoHocmu deue npema xXpaHu:
- Moje gete pobuja ceexe Bohe 1 nosphe cBakun gaH y kyhu
- Moje nete gobuja Mneko u/vnu jorypt cBaku AaH y Kyhu
- YxxunBam otkpmsajyhu n npobajyhu kog kyhe HoBe peuenTte
- Moje oete yBek jege y UCTO BpeMe Kada U HeroBu/HeHn poauTerbm C{c_l)

\ t - Moje gete ce pegoBHO B6aBy CNOPTOM BaH LUKOE
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