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16 Οκτωβρίου 2020

Θέμα:  16 Οκτωβρίου – Παγκόσμια μέρα Διατροφής – 

Υγιεινός Τρόπος Διατροφής για την εξάλειψη της πείνας 

Η 16η Οκτωβρίου εορτάζεται εδώ και χρόνια ως η Παγκόσμια Μέρα Τροφίμων και Διατροφής.  Το θέμα της φετινής χρονιάς αγκαλιάζει έξυπνα τα δύο κύρια προβλήματα που απασχολούν την ανθρωπότητα στο τομέα της διατροφής: τον υποσιτισμό και την υπερκατανάλωση που οδηγά στην παχυσαρκία. «Υγιεινός Τρόπος Διατροφής για την εξάλειψη της πείνας».

Επιλέγοντας ένα υγιεινό τρόπο διατροφής συμβάλλουμε στην βιωσιμότητα της ορθής  διατροφής και συμβάλλουμε στην εξάλειψη της πείνας.

Εξετάζοντας τον τρόπο που λειτουργούν τα συστήματα Υγείας και Γεωργίας όσον αφορά  παραγωγή τροφίμων από την γεωργική παραγωγή έως τη μεταποίηση και λιανική πώληση εντοπίζουμε ότι  χρειάζεται αλλαγή.  Το πρόγραμμα της Ευρωπαϊκής Ένωσης Farm to Fork – Από τον αγρότη στο σπίτι που καλούνται όλες οι Ευρωπαϊκές χώρες να ακολουθήσουν εφαρμόζοντας μια πράσινη πολιτική, προτείνει αλλαγές «Η στρατηγική από το αγρόκτημα στο πιάτο», είναι μια ολοκληρωμένη στρατηγική προς όφελος της υγείας και της ποιότητας ζωής των καταναλωτών. 

Θέλουμε τρόφιμα φρέσκα, λιγότερα μεταποιημένα, από βιώσιμες πηγές που θα συμβάλουν στην υγεία μας.  Η παρασκευή ή μεταποίηση ή λιανική πώληση, ή συσκευασία και η μεταφορά των τροφίμων έχουν σε μεγάλο βαθμό ευθύνη για την ατμοσφαιρική ρύπανση, την ρύπανση του νερού και του εδάφους.
Μέσα από την στρατηγική αυτή επιβάλλεται:

1.
Να μειωθεί η εξάρτηση από τα φυτοφάρμακα και αντιμικροβιακά φάρμακα, μέχρι και 50% μέχρι το 2030

2.
Να μειωθεί η περίσσια χρήση λιπασμάτων

3.
Συστατικά όπως άζωτο  και φωσφόρο να χρησιμοποιούνται σε μικρές δόσεις για μην        περισσεύουν στο περιβάλλον 

4.
Να αυξηθεί και να στηριχτεί η βιολογική καλλιέργεια μέχρι και 25% 

5.
Να στηριχτεί η υγιεινή επιλογή ή πιο εύκολη και προσιτή επιλογή προς τον καταναλωτή
6.
Να γίνει φιλική σήμανση των τροφίμων για να ειναιΚατανόηση προς τον καταναλωτή

7.
Να γίνουν και να τροποποιηθεί οι συσκευασίες τροφίμων για να είναι ανακυκλώσιμο

8.
Να μειωθεί η σπατάλη τροφίμων

9.
Να μειωθεί η παχυσαρκία επιλέγοντας τρόφιμα που τα έχουμε ανάγκες

Αυτή η μετάβαση θα είναι εφικτή μόνο αν αλλάξουν οι διατροφικές συνήθειες του ανθρώπου.  Πάνω από 50% του ενήλικου πληθυσμού είναι υπέρβαρα άτομα με συνέπεια να εμφανίζονται νόσοι επακολουθεί  της παχυσαρκίας, με επιβάρυνση στα συστήματα υγείας σε καιρούς έκτακτης ανάγκης.

Και ακόμη οι τιμές, ο τρόπος ζωής δεν διασφαλίζουν ότι η υγιεινή  επιλογή είναι η ευκολότερη πρακτικά και οικονομικά.

Οι στόχοι των πολιτών από το αγρόκτημα στο πιάτο είναι ακριβώς όπως ακούγεται:

1.
Να υπάρχει ουδέτερο ή θετικό αντίκτυπο στην διατροφική αλυσίδα

2.
Να προστατεύσει την επισιτιστική ασφάλεια, τη διατροφή και τη δημόσια υγεία                       διασφαλίζοντας ότι όλοι θα έχουν πρόσβαση επαρκώς θρεπτικά και βιώσιμα τρόφιμα

3.
Τα τρόφιμα αυτά να είναι οικονομικά προσιτά

Η εντατική παραγωγή τροφίμων μαζί με τις κλιματικές αλλαγές έχουν οδηγήσει στην μείωση της βιοποικιλότητας.  Και ασφαλως η ποικιλία στις καλλιέργειες τροφίμων είναι ζωτικής σημασίας μαζί με βέβαια με τον παράγοντα που θα κάνει προσιτά και διαθέσιμα σε περισσότερους ανθρώπους τα υγιεινά τρόφιμα.

Σαν αποτέλεσμα της παγκόσμιοποίησης βλέπουμε μια απόκλιση από την υγιεινή διατροφή και ιδιαίτερα στην δική μας χώρα μια έντονη απόκλιση από την παραδοσιακή Μεσογειακή Διατροφή.  Βλέπουμε ότι σαν αποτέλεσμα της υιοθέτησης του Δυτικού τρόπου ζωής και της Παγκοσμιοποίησης έχουμε οδηγηθεί  σε λανθασμένες διατροφικές συνήθειες .  

Παρατηρείται έντονα μεγάλη κατανάλωση τροφίμων ψηλά σε αλάτι, ζάχαρη, λίπους και κρέας, τρόφιμα που έχουν αντικαταστήσει τα απλά προσιτά Υγιεινά Μεσογειακά τρόφιμα όπως τα όσπρια, τα πλούσια πιάτα λαχανικών και υγιεινών παραδοσιακών τροφίμων. 

Από στατιστικούς και αριθμούς που δίνει η Παγκόσμια Οργάνωση Τροφίμων FAO το 2019, 820 εκατομμύρια ανθρώπων υποσιτίζονται και παράλληλα 120 εκατομμύρια παιδιά 5-18 ετών έχουν ψηλά επίπεδα παχυσαρκίας.  Όμως ακόμη και τα άτομα που υπερκαταναλώνουν τροφές σε σημείο που καταλήγουν σε παχυσαρκία πεινούν και υποσιτίζονται.  Πεινούν και υποσιτίζονται σε θρεπτικά συστατικά, που είναι αναγκαία για την ανάπτυξη και διατήρηση της υγείας Οι αριθμοί σοκάρουν αλλά σύμφωνα με την UNICEF 340 εκατομμύρια παιδιά υποφέρουν από κρυφή  πείνα.

Ακόμη λοιπόν και λαοί που υπερκαταναλώνουν τρόφιμα, υποσιτίζονται σε θρεπτικά συστατικά που πραγματικά χρειάζεται ο οργανισμός τους. 

Μπορούμε να  ελέγξουμε την κατασταση αυτη  εφαρμόζοντας κάποιες σωστές επιλογές όπως:

1. Επιλέξτε καθημερινά φρούτα και λαχανικά στο διαιτολόγιο σας

2. Κάντε μια θετική στροφή προς τα χαρτοφαγικά φαγητά αποφεύγοντας την μεγάλη κατανάλωση κρέατος

3. Διαλέξτε τοπικά τρόφιμα και εποχιακά 

4. Επιλέξτε τρόφιμα χαμηλά σε αλάτι, ζάχαρη και λίπος

5. Εμπλουτίστε τη διατροφή σας σε παραδοσιακά τρόφιμα δίνοντας έμφαση στην Μεσογειακή Διατροφή, πλούσια σε όσπρια, φρούτα, λαχανικά, ελαιόλαδο, απλά τρόφιμα και μικρή κατανάλωση κόκκινου κρέατος και βιομηχανοποιημένων τροφίμων.

Αλλάξτε τις συνήθειες διατροφής προς όφελος της κοινωνίας και του πλανήτη για να ενισχύσουμε την βιωσιμότητα της διατροφής.  

Ενσωματώστε στις καθημερινές σας συνήθειες : 

1. Χορτοφαγικές τάσεις τρώγοντας λιγότερο κρέας και τρόφιμα ζωικής προέλευσης

2. Χρησιμοποιώντας εναλλακτικά τρόφιμα όπως τυρί φυτικής προέλευσης υλικών

3. Υιοθετώντας υγιεινά σνακ

4. Ακολουθώντας υγιεινή διατροφή

5. Ακολουθώντας τα μέσα κοινωνικής δικτυώσεις και ενσωματώνοντας την μαγειρική στο σπίτι μέσα στις καθημερινότητα μας

6. Δίνοντας σημασία στις τιμές για να κάνουμε τις υγιεινές επιλογές της εύκολες και προσιτές επιλογές

Καλούνται λοιπόν οι κυβερνήσεις να προωθήσουν πολιτικές που να οδηγούν σε σωστή διατροφή.  Να προωθήσουν με όλα τα μέσα την υγιεινη διατροφη  και να βοηθήσουν να γίνουν προσβάσιμα τα υγιεινά τρόφιμα ιδιαίτερα από οικονομικής πλευράς.

Η σήμανση των τροφίμων, η γνωστή ετικέτα, επιβάλλεται να γίνει εύκολα κατανοητή και αναγνωρίσιμη από τον κάθε πολίτη.  Παίρνοντας λοιπόν ένα τρόφιμο στην υπεραγορά να μπορεί ο κάθε ένας να διαβάσει και να καταλάβει αν είναι υγιεινό.

Τα μεταποιημένα βιομηχανοποιημένα τρόφιμα ψηλά σε αλάτι, ζάχαρη και λίπος έχουν κατακλύσει την ζωή μας, ιδιαίτερα μέσα από τη διαφήμιση .Ετήσια ξοδεύονται πάνω από 40 δισεκατομμύρια στις διαφημίσεις τροφίμων ψηλά σε λιπαρά, τρόφιμα που οδηγούν στον «υποσιτισμό»  και την παχυσαρκία.  Χαρακτηριστικά αναφέρεται ότι κάθε 1 δολλάριο που ξοδεύει η Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας για την καταπολέμηση του υποσιτισμού ή βιομηχανία τροφίμων ξοδεύει 500 δολλάρια για διαφήμιση τροφίμων και φαγητών ψηλά σε λίπος, ζάχαρη και αλάτι.

Ας δούμε λοιπόν και ας προσπαθήσουμε ο κάθε ενός από εμάς υιοθετώντας τον Υγιεινό Τρόπο Διατροφής να βοηθήσουμε για την εξάλειψη της πείνας παγκόσμια.  

Ε. Μαρκίδου BS.c. MSc. 

Κλινική Διαιτολόγος Α΄

Συντονίστρια Διατροφής Υπουργείου Υγείας
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