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S amo pravilna kvantitativna i kvalitativna ishrana osigurava dobro zdravstveno
stanje, pravilan rast i razvijanje svakog Coveka. Stvarne dnevne potrebe Cove-
ka za hranom su individualne i zavise od niza faktora kao $to su: uzrast, pol, tele-
sna grada, tezina, broj sati utrosenih na razne fizicke aktivnosti i sl.

Ishrana predstavlja bioloski proces, koja da bi obezbedila odrzavanje
svih funkcija ¢ovecjeg tela, mora da sadrzi sve sastojke: proteine, masti, ugljene
hidrate, vitamine 1 mineralne sastojke.

Svaka gojazna osoba je izlozena nizu zdravstvenih rizika koji na razli¢ite
nacine ugrozavaju zivot. Ispitivanja koja su sprovedena pokazuju da je gojaznost
udruzena sa oboljenjima srca, hipertenzijom, mozdanim udarom i Se¢ernom bole-
$¢u, oboljenjima koja su najces¢i uzroci prerane smrti. Gojaznost predstavlja i
estetski nedostatak. Posebno je znac¢ajna Cinjenica da se radi o problemu koji sva-
ki pojedinac moze sam da savlada u cilju borbe protiv mnogih oboljenja i produ-
Zenja zivota.

Gojaznost se mora shvatiti kao stanje sa pozitivnim energetskim bilan-
som, a to zna¢i da gojazna osoba uzima vise hrane nego $to je potrebno. Kada
energetski bilans organizma od pozitivhog postane negativan, prekomerna tezina
pocinje da se smanjuje. To se moZe posti¢i unosenjem manje koli¢ine kJ od opti-
malnih potreba organizma.

Knjiga sadrzi 60 dijeta, a nastala je kao sinteza prikupljenih dijeta iz broj-
ne strucne i popularne literature iz ove oblasti. U prvom poglavlju, definise se pro-
ces ishrane i vrste ishrane. U drugom poglavlju, date su osnovne funkcije hrane i
ishrane. Detaljno se objasnjava znacaj proteina, masnoca, ugljenih hidrata, vitami-
na i minerala. Navode se preporuke za dnevni unos napred navedenih elemenata
po pojedinim kategorijama stanovnistva. U trecem poglavlju, ukazuje se na znacaj
osnovnih grupa namirnica u ishrani: zitarice, povrée, voée, meso, mleko, riba, jaja,
konditorski proizvodi i pica. Daje se sadrzaj osnovnih i zastitnih sastojaka u poje-
dinim namirnicama. U cetvrtom poglavlju, daju se pripreme za dijetu i veliki broj
razli¢itih dijeta: dijete za gubitak tezine, dijeta za sportiste i sl. U petom poglavlju,
navode se neophodne mere koje treba da doprinesu promenama u ishrani, u cilju
poboljsanja iste. U sestom poglavlju, daju se osnovne vezbe za jacanje odredenih
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grupa miSica, u cilju ocuvanja opste kondicije i dobrog zdravlja. U sedmom pog-
lavlju, dat je bonton za stolom. U osmom poglavlju, dat je pregled 136 izvora
konsultovane literature i dokumentacije. U devetom poglavlju, daje se detaljan
pregled tabela i slika.

Na ovom mestu Zelim da se zahvalim svima onima koji su mi pomogli u
realizaciji knjige. Pre svih, to su recenzenti: dr Branislav Viahovi¢, redovni profe-
sor sa Poljoprivrednog fakulteta u Novom Sadu i dr Danilo Tomi¢, nau¢ni savetnik
Instituta za ekonomiku poljoprivrede iz Beograda. Posebnu zahvalnost upucujem
Ministarstvu nauke Republike Srbije koje je finansiralo Stampu monografije.

Autor,
Dr Maja Strbac



» Bolesti civilizacije na naSem svetu nastaju pre svega preko ishrane,
pa se zato i samo preko ishrane mogu izleciti.”

Rusch, 1996







SADRZAJ

PREDGOVOR...........coooerererereeeeetetereeeeetese e eeesesesesesssessesesesesssssesesesesessnsssesesesensnnnes 5
1 U V0 Dt eere et essesssse e e sbe s ssesessssesesessrnsseasenarsens 13
2. OSNOVNE FUNKCIJE HRANE I ISHRANE .........coovvierrertereenrentereeerenenennns 17
2.1. Energetska vrednost iShrane............ccooceeeeveninienenieeceeeeeen 19
2.2, PrOteINI c.uveiiiiiiiiicciee e e 40
2.3 MASNOCE .eeviiiiiieeee et e 45
2.4, Ugljeni RIATati.......c.cooieeiiiiiecieciecicceere e e 49
2.5, VILAIMINI...eiitiiieiiieceee ettt et e et eaeeens 51
2.6, MINEIALL c..ooiiiiiiiii e 53
3. OSNOVNE GRUPE NAMIRNICA .........cvvvererereeerereeereeereentereeesenesesesesennesennes 55
31 ZAATICE oo 55
311, PSEIMICA...ccuviiiiiieiie ettt 56
3.1.2. PITINAC .oiiiiiiciieeeee ettt ettt e taeeaae e 57
3.2 POVICE .. 57
32,1, Paradajz.....ccceeoeeee e 59
322, CrmiiDeli TUK .ooooeeieicceeeeeeeeeeeee e 62

3.2.3. Ostalo povrée (mrkva, kupus, spanac, brokule,

krastavac, tikvice, plavi patlidzan, celer, rotkve,

paprika, cvekla, salata, 1 S1.) ....ccocvvieniiriiiiieieeee e 64
3.3 KIOMPIT oottt 67
3.4, MaUNJACE ...vviviiiiiceiieieeteeteeetee e ettt ettt 70
341, PASUL .ccuioeiiciciiieeeee ettt 70
342, GIaSaK ..ccuveiieei e 72
3.4.3. Ostale mahunjace (soja, so¢ivo, bob, boranija i dr.) ......c.cc..c...... 74
3.5, VOCC oo 76




10 Recepti vitalnosti — dr Maja Strbac
3.5.1. Narandze 1 Mandarine ...........cceeveeveereesiesieniene e eee e 78
3.5.20 BANANEC......iiiiiiieit et 81
3530 LAMUN ettt et 83
354, OStall CILIUST .euveeiieieiieieiee et 85
3550 JADUKE .o 87
3.5.6. GIOZAC ...eoiiiiieieiieeee e 89
3.5.7. Ostalo voce (kajsije, breskve, kruske, visnje, §ljive,
dinja, maline, kupina, jagoda, borovnica, 1 dr.).........cccecverrrrnnnnen. 91
3U0. MBSO ittt sttt 95
3.6.1. GOVEAE MESO...ceeimiiniiiiiiniieiieitee ettt 100
3.6.2. SVINJSKO MESO ..eoutieniieiiieiiieiieeiiet ettt 101
3.6.3. JagNJECE MICSO ..eeveeniieneieiiieiieeiieetiete ettt sttt ee e enee e 103
3.6.4. PileCe MESO ..eouveiiiiiieiieiieieiee et 105
3.6.5. Ostalo meso (konjsko meso, meso divljaci
1 meso drugih ZiVOtinga) ......ccoeoveiiereieiieeeeeeeeeeee e 107
3.7. Mleko i mle€ni proizvodi ........cceeeueeiiieiieiieiieeeee e 111
3.8, RiIDA oo 119
3.9, KONZUMNA JAJA...ctviiiieiieiieiie e et eieesiesee e b e esaeseeeseaeenreesseenns 122
3.10. Seéer, med, konditorski PrOIZVOi..c.eeeeieiieeieeie et 124
3.11. AlkOhOINa Pica .....coevieiiiiiiiiiiee et 132
TR I B V1o USSR 134
3112 PIVO ettt ettt eneas 136
3.11.3. Ostala zestoka alkoholna pica
(rakija, viski, votka, brendi 1 dr.).......ccoeoerineniiiie, 138
4. DIJET E s ssene 141
4.1. Priprema za dijetl.......ccceeiiieiiieiieiieie et 144
41,1, Prva pripremMa......ccccceeeeeeieeiiesiieieeieeiiesieeieesseeaesaesseeseeeseeneens 144
4.1.2. Druga Priprema ....cccoiriririreeieienienienieeieeieeie ettt 144
4.2. Dijete za gubitak te€ZINe .....c..covvevvreriierierierie ettt 145
4.2.1. Dijeta za metabolizam..........cccccceiiririiieieieiee e 145
4.2.2. Dijeta sa narandZama ............ccceeeeeriieiiiienieneee e 146
4.2.3. Gurmanska dijeta ........ccoooerierieiieieeie e 147
4.2.4. Mlecna dijeta — 2 kg nedeljno ........cceeeeereiiinieni e 148
4.2.5. Dijeta sa ugljenim hidratima — 5 kilograma za 3 nedelje ........... 149
4.2.6. Sedmodnevna proleéna dijeta............cceveerieneeneeiieiienieeees 151
4.2.7. Dijeta 3 plus sa kojom se gubi od 5-6 kilograma za 4 nedelje ... 152
4.2.8. Dijeta za PlaZl......ccocceeiierieieee e 152
4.2.9. Bikini dijeta 1....cccooioiiiiiiiiicieeee e 153
4.2.10. Bikini dijeta 2......cceeivieieiirieieieieieeeeeee s 154
4.2.11. Dijeta 4 kilograma za 4 dana..............cceeeeereeeriereenieereesiesrenneens 155
4.2.12. Dijeta 4 kilograma za 3 dana...........cccceeeeeveneneneiinieeee 155

4.2.13. Dijeta 3 kilograma za 3 dana............ccceeeeeveneneneninieeee 155



Sadrzaj 11
4.2.14. Dijeta 3 kilograma za 3 dana.............ccceeeeeeeerienieniieieeieeieeeens 156
4.2.15. Dijeta sa kojom se gubi 6 — 7 kilograma za 8 dana..................... 156
4.2.16. Dijeta sa kojom se gubi do 1/2 kilograma dnevno ..................... 156
4.2.17. Grisini dijeta — gubi se do 1/2 kilograma na dan........................ 157
4.2.18. Vikend dijeta 1 .....cceveiiriiiiiieieienieenceeeeee e 158
4.2.19. Vikend dijeta 2 .....ccoovueviriiiiiiieieiesieeneeteee e 158
4.2.20. Dijete za pokvaren stomak ili dijareju........cccooererenerenienennnne 159

4.2.20.1. DIJELA .cueiuieeieiieeieieieie ettt 159
4.2.20.2. DIJELA .cveieeeeieiieiieieieie ettt 159
4.2.20.3. DIJELA .ccueieieeieiieeieieieie ettt 159
4.2.20.4. DIJEta..ceceieuiieieiiieieie et e 159
4.2.21. Dijete kojima se gubi 1 kilogram dnevno ...........c.cceceeeeeeennenn 159
42211, DIJELa .ceeieieeiieieeieeee ettt 159
4.2.21.2. DIJELA .cveieieeieiieiieieieie ettt 160
4.2.21.3. DIJELA .cueieieeieiieeieieieie ettt 160
4.2.21.4, DIJELA .cuiieieeieiieeieeeeee sttt 160
4.2.21.5. DIJELA .cuiieieeieiieiieieieie ettt 160
4.2.21.6. DIJEta..ccccieuiieieiieieieieseeeteee et 161
4.2.21.7. DIJEta ettt e 161
4.2.21.8. DIJEta..cceceieeiieieiiiieieieseeeteee et 161
4.2.21.9. DIJEta..ceceieeiieieiirieceiesieeetee e 161
4.2.21.10. DIJEta..coceirieieeisieieiesieeeieeeete et 162
422111, DIEta.cccoeeeiieieeieieieeseeeeee e 162
4.2.21.12. DA ettt 162
4.2.21.13. DIEA cueieeeeiiiieieeeiesesee e 162
4.2.22. Cetrnaestodnevna dijeta za naglo mrdavljenje ...............cc......... 163
4.2.23. Brza dijeta .....cooeiiiieiieiieicee e 164
4.2.24. Dijeta — za 2 dana 2 kilograma manje ............ccceceevueeeenienueanenns 164
4.2.25. Dijeta — za 12 dana 5 — 6 kilograma manje ..............ccceeeeuenen. 165
4.2.26. Dijeta — za 9 dana 6 kilograma manje ............ccceceevueeeenienurencnns 165
4.2.27. KUPUS AIJELA c..eveeiieiieiieiieie ettt 166
4.2.28. DIJELA. ..ttt e 167
4.2.29. DIJELA...cueieiiieiieeiiecttete ettt ettt nneen 168
4.2.30. Dijeta bez ili sa malom koli¢inom ugljenih hidrata.................... 168
4.2.31. Dijeta za pro¢i§éavanje OrganizZima............cceeeerreerueeveseesseennens 170
4.2.32. DIJELA .ttt e 171
4.2.33. Redovna dijeta sportske medicine
— svake nedelje 2 kilograma manje .............ccoeevevveveeeieneenneennens 171
4.2.34. Dijeta od 750 KalOTija.....cc.eoeriieriaiiieieieieese e 174
4.2.35. Dijeta od 1100 KalOTija......cocevereriiinieieieeeesee e 175
4.2.36. Dijeta od 1300 KaloTija......cccovereririnieieieeee e 175
4.2.37. Dijeta od 1600 Kalorija.......cceeoveeuieniieiieiieiiesiiee e 176
4.2.38. Dijeta ¢uvene klinike Mejo u RoCesteru .........cooceevuveeencenirancnns 176



12 Recepti vitalnosti — dr Maja Strbac
4.2.39. AtKINSOVA diJEta ...c..eoverviriieiieiieieienieerceteee e 176

4.2.40. Dijeta ez SOli....c..oruiruiriririiieiieieieereceese et 177

4.2.41. VOCNa diJELA .c.vevieriiieiiiieiesierieeie ettt 177

4.2.42. Dijeta ANTOAN ...c.eeuviiiiiriieiiniteiiet ettt 177

4.2.43. Dijeta sa presnim Jelima.........ccvevverieecieeierieneenieeieeeeseeesie e 178

4.2.44. Dijeta DEZ SEEEIA ...ccuvevvieiieieeie ettt 178

4.2.45, Tena diJEta....cccviceeriieieeieeie et sie et eee et seeeaeenseeeseeenenaeens 178

5. STANJE I MERE UNAPREDENJA U ISHRANI ........ccovmimeieereeeeneeenee 179
6. PILATES VEZBE...........coeeeeeeeeesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 195
1. BONTON ZA STOLOM .......coovoiieiiiiiiniiceiniicneisiecssnseesssssesessssssesessassens 197
8. LITERATURA oottt sesesenes 203
9. PRILOQ Guecicciccccssssssssessssssssene 209
9.1, Spisak tabela........c.ceoieiiiiiiiieiie e 209

9.1, SPiSaK SIKA.....cuviiiiiieiiieeiie e 212

BIOGRAFTITA.cicicicicesessesssesne 213



e
o
X

G
G
Sy
S

5
<
e

;:.H
o
{Eﬁ

i
o
e
i
<
'I'i?

UvoD

s e
W e

e
o
i
s
5
A
4"'\\\
i

e
i
L
oes
SR

e
o
S
oes
SR

e

wKada nema zdravlja,

pamet ne znaci nista,

umece se ne vidi,

snaga se ne moZe iskazati,

bogatstvo postaje beskorisno i
inteligencija ne moZe biti primenjena. “
Herofilus, 300. godina p.n.e.

Ishrana je proces koja ima dva osnovna cilja: pruzanje izvora energije i odrza-
vanje strukture organizma i njegovo normalno funkcionisanje. Ishrana je jedan
od najvaznijih spoljnih ¢inilaca koji uslovljavaju dobro ili lose zdravlje i uticu na
radnu sposobnost i duzinu ljudskog Zivota. Poznavanje i pravilna primena savre-
menih znanja o ishrani omoguéavaju ¢oveku da svesno uti¢e na Zivotne procese u
organizmu. Kusmin, Katerin, (1988) navodi: ,,Toliko smo danas izloZeni raznim
Stetnim uticajima, koje niko od nas ne moze da izbegne. Jedina oblast u kojoj
mozemo da se zaStitimo, jer smo tu sami sebi gospodari, je ishrana. Od svakog
od nas zavisi da li Zeli da izmeni svoju sudbinu. Ako prestanemo da se iskljuc¢ivo
hranimo vestackim, industrijskim proizvodima i po¢nemo da unosimo u svoj or-
ganizam dovoljno proizvoda koje nam nudi sama priroda, nas zivot ée postati
lepsi i laksi: svakodnevni zamor, intelektualni i fizicki, nedovoljna koncentracija,
neotpornost i na najobi¢nije bolesti, poremecaji organa za varenja, razne alergije
— svi ¢e ovi problemi iS¢eznuti.” Ljudi su danas u stanju ne samo da nabroje koji
su sastojci hrane potrebni telu nego i u kojoj koli¢ini i u kakvom obliku ih ono
najbolje iskori§¢ava. Zadatak ishrane je slozen: ona treba da pruzi organizmu ma-
terijal za rast i izgradnju ¢elija, da mu obezbedi energiju koja je potrebna telu za
vrsenje telesnog i umnog rada i da mu obezbedi sastojke koji ¢e ga Stititi od
eventualnog oboljenja.

“Razlikuju se sledece vrste ishrane:
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» Mesna ishrana je bogata proteinima i mastima zahvaljujuci velikom
uceséu mesa i ribe, koji su osnova ovog nacina ishrane. Mnogi nutri-
cionisti su misljenja da takva ishrana dovodi do negativnih posledica
po zdravlje (viSak mokracne kiseline i holesterola, fermentacija u
crevnom aparatu, veci rizik od dobijanja neke sréane bolesti kao §to
su infarkt i angina pektoris, pa i raka).

» Mesna i biljna ishrana se podjednako sastoji od hrane biljnog i Zivo-
tinjskog porekla. Ovo je najrasprostranjeniji vid ishrane danas medu
ljudima.

»  Ovo-lakto-vegetarijanska ishrana se sastoji od jaja, mleka i mle¢nih
proizvoda u umerenim koli¢inama i mno$tva namirnica biljnog pore-
kla: zitarica, voca, povréa. U takvoj ishrani meso i riba se ne upotre-
bljavaju. Ima vise prednosti u odnosu na prethodno pomenuti na¢in
ishrane: lako se primenjuje i prilagodava deci, dok odraslim ljudima
nutricionisti svakako preporucuju da ogranice upotrebu jaja na tri ko-
mada sedmicno, i da koriste mle¢ne proizvode s manjim procentom
masti da bi izbegli porast holesterola. Takva ishrana smatra se zado-
voljavaju¢om u pogledu unosenja hranljivih sastojaka.

» Lakto-vegetarijanska ishrana podrazumeva kori$éenje samo mleka i
mlecnih proizvoda od hrane zivotinjskog porekla. Takva ishrana ta-
kode zadovoljava kriterijume Sto se tice unosenja hranljivih sastoja-
ka, jer mle¢ni proteini predstavljaju dodatak koji obogaéuje proteine
biljnog porekla, te se na taj nacin dobijaju potrebne esencijalne ami-
nokiseline neophodne ljudskom organizmu.

» Striktno biljna ishrana se sastoji od namirnica iskljucivo biljnog po-
rekla. Ova ishrana sadrzi sve hranljive sastojke, proteine i vitamin
B-12. Ovakav nacin ishrane daje najbolje rezultate u sprecavanju i
lecenju degenerativnih hroni¢nih bolesti kao $to su ateroskleroza (za-
kre¢avanje krvnih sudova, angina pektoris, infarkt miokarda), reu-
matske bolesti i rak.” (www.nutrition.org.uk)

Prema Viahoviéu, (1999) kada se postavlja pitanje koja je ishrana najbo-
lja, nije moguce dati generalni odgovor jer su stvarne potrebe podredene nizu su-
bjektivnih faktora, uslova sredine i osobina svakog pojedinca. Svakodnevni izbor
namirnica i nacin ishrane, moze imati odredene posledice (pozitivne ili negativ-
ne) na zdravlje. Na izbor namirnica i jela svakog pojedinca moZe uticati niz razli-
¢itih faktora. lako ishranu svakako reguliSu glad i sitost, izbor namirnica nije od-
reden samo fizioloskim i nutritivnim potrebama svakog pojedinca, ve¢ i ostalim
faktorima kao Sto su: ukus, miris i izgled hrane, socijalni i emocionalni faktori
(znanje, stavovi prema hrani i zdravlju, navike, zivotna iskustva, umecée kuvanja),
zatim kulturni, verski i ekonomski faktori (dohodak potrosaca, cena namirnica).
»Za dobro zdravlje i bolju radnu produktivnost nisu vazni samo odredeni kvalitet
i koli¢ina unete hrane, ve¢ i odgovarajuci rezim ishrane, koji ukljucuje i njen bio-
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losko-fizioloski ritam.” (Pokorn, 1990) Pomenuti autor navodi, da ¢ovek hranom
zadovoljava potrebe za hranljivoscu iz vitamina, mineralnih sastojaka, esencijal-
nih masnih kiselina, esencijalnih amino kiselina i vode, a potrebe za energijom iz
ugljenih hidrata, masti i belancevina. Takode, navodi da jelovnik treba da bude
sacinjen od osnovnih namirnica (mleko i mle¢ni proizvodi, meso i mesni proiz-
vodi, zita i zitni proizvodi, voce i povrée) i paralelnih namirnica — slatke namirni-
ce, masne namirnice, za€ini i miriSljave trave. Sve zZivotne namirnice koje saci-
njavaju ishranu ne sadrze podjednako materije koje su organizmu potrebne. Neke
sadrze velike koli¢ine hranljivih materija, a druge, pak, sadrze tzv. zastitne mate-
rije. I jedne i druge ¢ovek uzima iz Zivotinjskog i biljnog sveta svesno ili instik-
tivno, po navici ili ukusu, i ¢esto takav izbor, posmatran sa gledista pravilne is-
hrane, moze da bude pogresan. ,,Rizici kojima su ljudi izlozeni preko hrane, naci-
na ishrane i spoljasnje sredine, Svetska zdravstvena organizacija (SZO) klasifiko-
vala je prema stepenu opasnosti na slede¢i nacin:

1. Mikrobioloski agensi,

2. Opasnost usled nepravilne ishrane,

3. Zagadivaci okoline,

4. Prirodni toksikanti u namirnicama,

5. Rezidui pesticida,

6. Prehrambeni aditivi.” (Stankovié, 2004)

Prema Pejanovicu, i sar., (2006) konvencionalna poljoprivredna proiz-
vodnja predstavlja deo sistema robne proizvodnje zasnovane na kvantitetu, koja
se bazira na uvodenju takvih agro i zootehni¢kih mera, koje omogucavaju dobija-
nje visokih prinosa, medutim, ostavlja negativne posledice na zdravlje. Pomenuti
autori navode, da organska poljoprivredna proizvodnja u prvi plan isti¢e kvalitet i
bezbednost, uz izbegavanje primene sintetickih mineralnih dubriva, sredstava za

zastitu biljaka, regulatora rasta u stocarstvu i aditiva za sto¢nu hranu. ,,Osnovne
karakteristike organske proizvodnje su:

1. Zamena useva i rast mahuna (graska i porodice pasulja) da bi se saku-
pio azot iz vazduha za hranjenje zemljista;

2. Izbegavanje hemijske kontrole korova, §tetocina i oboljenja;

3. Upravljano dubrenje;

4. Odrzavanje zdravog zemljista.” (www.consumer.co.yu).

Prema www.terras.org.yu organske proizvode treba konzumirati:

V' Zato §to su zdravi po Vas i vasu porodicu:
e sadrze korisne i hranljive materije;

e bogati su vitaminima, mineralima, antioksidantima i drugim bioloski
aktivnim materijama.
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v’ Zato $to su bezbedni:

e ne sadrze Stetne materije po zdravlje (ostatke pesticida, teSkih metala,
hormona, veterinarskih preparata, mikotoksina);

e imaju nizi sadrzaj nitrata i nitrita;
e ne sadrze sinteticke aditive i preparate na bazi GMO.

v Zato §to imaju bolji tehnoloski kvalitet:

e veci sadrzaj suve materije omogucuje bolje odrzavanje proizvoda u to-
ku lagerovanja i transporta;

e prilikom prerade trosi se manje energije.

v’ Zato §to imaju vecu biolosku vrednost:

e proizvodnja u harmoniji sa zakonitostima prirode daje proizvodu vecu
zivotnu snagu koja je direktno odgovorna za imunitet i vitalnost ljud-
skog organizma.

v’ Zato §to imaju izvanredan ukus, boju i aromu.

Zbog svih gore navedenih razloga proizvodnja i promet organskih poljo-
privrednih proizvoda belezi tendenciju neprekidnog porasta. Danas se praktikuje u
preko stotinu zemalja na vise od 24 miliona hektara uz ukupnu vrednost proizvod-
nje od oko 23 milijarde US §. ,,Evropska agencija za istrazivanje trzista (GFK) na-
vodi rezultate istrazivanja (2003), gde oko 70% gradana Evropske unije podrzava
povratak §to prirodnijem nacinu proizvodnje hrane, ali samo 20% njih izjavljuje
da je dovoljno upoznato sa sustinom problematike. Prema rezultatima istraZivanja
iste agencije 57% stanovnika Nemacke pokazuje ekolosku svest (1999). Na pita-
nje da li potrosac¢ u EU razlikuje neki eko-proizvod od konvencionalnih proizvo-
da, manje od 50% odgovorilo je da razlikuje proizvode po vrednosti, tako $to ran-
giraju proizvodade, ambalazu i nagin pakovanja.“ (Viahovié, Strbac, Maja, 2007)
Osnovne hranljive i neophodno potrebne supstance za izgradnju, odrzavanje i pra-
vilno funkcionisanje ¢ovec¢jeg organizma su proteini, masti, ugljeni hidrati, mine-
ralne materije, vitamini i voda. Prve tri spadaju u hranljive, a ostale u zastitne ma-
terije. Pravilnom ishranom covek zadovoljava potrebe organizma za energijom i
potrebnom koli¢inom hranljivih i zaStitnih materija koje su neophodne za odrza-
vanje fizioloskih funkcija organizma i zdravlja. ,,Savremeni tempo Zivota, civili-
zacijska groznica, stres, nepravilna ishrana, loSe navike, udaljavanje od prirode
imaju mnogobrojne posledice po na$ organizam, a problem br. 1 u svetu je goja-
znost — bolest savremenog doba. Kao i kod svake bolesti i kod gojaznosti organi-
zmu je potrebna pomo¢. Ne postoji brza carobna formula protiv gojaznosti. Osno-
va je Vasa reSenost da pobedite ovu bolest.” (www.narodnilekar.co.yu) Hranom se
osigurava unos sastojaka nuznih za izgradnju tkiva (proteini, gvozde, kalcijum),
energija za metabolizam i telesnu aktivnost (masti i ugljeni hidrati), te nutrijenti
potrebni za fizioloske funkcije organizma (vitamini i minerali).
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9.1. Spisak slika

Slika: 1.  Piramida pravilne ishrane................ccccoccoueoeeioeenoesoiniiieesieenn. 26
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Maja Strbac, rodena je 07. jula 1972. godine u Vrbasu. Osnovnu $kolu
zavrsila je u Crvenki, a srednju Ekonomsku skolu u Kuli.

Na Ekonomski fakultet u Subotici upisala se 1991. godine, diplomirala je
1996. godine, na smeru marketing, kada je odbranila diplomski rad pod naslovom
,»Organizovanje i zastita potrosaca “.

Za vreme magistarskih studija, smer marketing poljoprivredno-prehram-
benih proizvoda na Poljoprivrednom fakultetu u Novom Sadu, ostvarila je pro-
secnu ocenu 9,17. Promovisana je u magistra poljoprivrednih nauka 2004. godine
na Poljoprivrednom fakultetu u Novom Sadu, kada je odbranila magistarski rad
pod naslovom ,,Obelezja potrosnje poljoprivredno-prehrambenih proizvoda u Sr-
biji i Crnoj Gori*.

Doktorsku disertaciju pod naslovom ,, Uporedna analiza potrosnje poljo-
privredno-prehrambenih proizvoda‘* odbranila je 2006. godine na Poljoprivrednom
fakultetu u Novom Sadu, na osnovu ¢ega je stekla naucni stepen doktora poljopri-
vrednih nauka.

U organizaciji BSI (British Standards Institution) iz Londona, uspesno je
pohadala obuke iz oblasti ISO 9001 i ISO 22000 i dobila sertifikat za internog
auditora ISO 9001:2001 (ISO 9001:2000, Internal Auditor, BSI Management
Systems) 6. decembra 2005. godine i sertifikat za uvod u ISO 22000:2005 (Food
Safety ISO 22000:2005, Introduction, BSI Management Systems) 5. aprila 2006.
godine.

Radila je u “CARL ZEISS” predstavnistvu za Srbiju i Crnu Goru u Beo-
gradu 1997. godine. Iste godine pohada kurs iz oblasti logisti¢kih usluga u
»CARL ZEISS* predstavnistvo za Isto¢nu Evropu u Budimpesti (Madarska).

U “YUCO” Poslovni sistem u Novom Sadu bila je v.d. direktor marke-
tinga u periodu 1997-1998. godine. U ,,YUCO-Trgovina“ bila je angazovana u
komercijalnoj sluzbi za prodaju kozmetike ,,Multiaktiv* 1998. godine.
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U “LECO-Instrumente” predstavnistvu za Srbiju i Crnu Goru u Novom
Sadu radi na poslovima iz oblasti marketinga i prodaje u periodu 2000-2003. go-
dine. U “LECO-Instrumente” predstavni§tvu za Istoénu Evropu u Pragu (Ceska
Republika) pohadala je kurs iz oblasti logistickih usluga 2001. godine.

U Nauc¢nom institutu za ratarstvo i povrtarstvo u Novom Sadu radi u
sluzbi kvaliteta i zastite zivotne sredine od novembra 2005. godine, a od 15. maja
2006. godine u istoj ustanovi bila je rukovodilac sistema kvaliteta i zastite zivot-
ne sredine.

U Institutu za ekonomiku poljoprivrede u Beogradu radi od novembra
2006. godine.

Clan je struénog udruZenja: Evropska asocijacija agrarnih ekonomista.

Angazovana je u naucno-strazivatkom radu na projektu: Multifunkcio-
nalna poljoprivreda i ruralni razvoj u funkciji ukljucenja Republike Srbije u
Evropsku uniju, koje finansira i Ministarstvo nauke Republike Srbije.

Ucestvovala je na nacionalnim i inostranim nau¢no-stru¢nim skupovima.
Do sada je objavila jednu monografiju i viSe nau¢nih radova nacionalnog i medu-
narodnog znacaja.

Govori, Cita i piSe engleski jezik.
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