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BOLJA HRANA ZA PORODICU

Snabdevanje porodice sa hranom moZe da kosta dosta. Osobe Cesto gladuju jer nisu
u mogucnosti da sebi dobave hranu. Danas ¢emo da govorimo o tome kako do¢i do
obilnije i zdravije hrane na najjeftiniji nacin.

Postoje razlic¢ite vrste hrane. Neka hrana je skuplja, a neka jeftinija. U stvari, skuplja
hrana je obi¢no Zivotinjskog porekla. Najcesce se jede:

* mlekoi

* meso (ukljucujuéi tu i ribu).

Jedenje hrane Zivotinjskog porekla stvara izvesne probleme. Namirnice Zivotinjskog
porekla su:
e Skupe.
 Zivotinje zahtevaju veéu povrsinu zemlje (u odnosu na malu koli¢inu hrane
kojom one snabdevaju ljude).
* Hrana Zivotinjskog porekla nije najbolja za ljudsko zdravlje.

Jedenje mesa i drugih Zivotinjskih proizvoda moZe da izazove bolesti, kao Sto su to
oboljenje srca i rak, jer ta hrana sadrzi dosta nezdravih masnoca.



Stoga, kakvu hranu treba mi da jedemo?

Mi ¢emo biti bolje ishranjeni, i potroSicemo manje novca ako jedemo biljnu
hranu koju sami proizvodimo, ili je kupimo u radnji.i U tu hranu se ubraja sledece:

e pasulj,

e grasak,

* socivo,

 kikiriki, zajedno sa glavnom tradicionalnom hranom,
e kukuruz,

* neosiromaseni braon pirinac, i
* dovoljno svezeg voca,
e ipovrca.

Ali, da li mi moZemo da budemo jaki i zdravi ako jedemo samo biljnu hranu, sa
vrlo malo namirnica Zivotinjskog porekla, ili potpuno bez njih? Da, moZemol!!

Danas mnogi zdravstveni radnici tvrde sledece: ,Ljudi i Zene mogu da budu jaki i
zdravi, kao rezultat upotrebe hrane uglavnom biljnog porekla.” - Citirano u knjizi:
Tamo Gde Nema Doktora.

Kako da osiguras svojoj porodici najvece beneficije od hrane biljnog porekla?

Jedite razlicite vrste biljne hrane. Svaka od njih sadrzi neke vazne sastojke.
Mi snabdevamo nasa tela sa najboljim nutrijentima ako jedemo biljnu hranu
razli¢itih boja i vrsta. Biljna hrana nas snabdeva sa:i

* ugljenim hidratima,

e proteinom,

e vitaminima, i

* mineralima.

Na primer, pasulj sadrZi dosta proteina koji popravljaju telesna oSteéenja, dok
kukuruz i braon pirinac sadrze dosta ugljenih hidrata koji snabdevaju telo
energijom. Kombinovati pasulj sa kukuruzom ili pirinom u jednom obroku je vrlo
dobra ideja.

Evo nekih prakti¢nih sugestija o tome kako da hranis svoju decu za zdravom i
jeftinom hranom.

Majka koja jede dovoljno zdrave hrane biljnog porekla moZe u svom telu da je
preradi u savrSenu hranu za svoju bebu - u maj¢ino mleko. Maj¢ino mleko je
najbolja hrana za bebu. Majka treba da doji svoju bebu ¢ak i kad ona pocne da jede
drugu hranu, po moguénosti do kraja bebine 2. godine Zivota.V Doktori se slazu da je
majc¢ino mleko za bebe:

* najhranljivije,

* najjeftinije,



e idaih najbolje stiti od bolesti.
Koja je sledeca vrlo dobra hrana za bebe?

Dobro prokuvani i ispasirani pasulj je veoma hranljiv za bebe. Treba ih jos hraniti
dobro prokuvanim Zitaricama i povréem, kao i vo¢em kad god je to moguce.

Koja hrana sadrzi dobar protein za ostale ¢lanove porodice?

Ve smo ranije spomenuli da je biljna hrana najbolja za sve u porodici. U nju se
ubraja:

e pasulj,
e grasak,i
* socivo.

To je izvanredna hrana koja sadrzi dovoljno proteina za potrebe cele porodice.

Ako omoguc¢imo toj hrani da proklija, i da razvije malu klicu, njena hranljiva
vrednost se time povecava. Proklijana hrana se i brze kuva.

Evo kako treba postupiti da bi pasulj proklijao:

Najpre operi zrna pasulja u ¢istoj vodi.

Zatim ih potopi u vodu da stoje pola dana ili preko no¢i.

Onda ih isperi sa vodom.

Potom is prostri na vlaznu kuhinjsku krpu.

Drugu mokru krpu stavi preko njih da bi ih odrzavao vlaznim, sve dok klice
ne po¢nu da rastu.

SAN I

Postoji i drugi nacin da se to ostvari:
1. Operi zrna u tegli sa vodom.
2. Istoci vodu preko izbusenog poklopca.
3. Okreni teglu naopako i nasloni je na poledinu.
4. Prema temperaturi prostorije, isperi zrna 2-3 puta dnevno i istoci vodu
napolje.
Za 2-3 dana Ce ta zrna pasulja da proklijaju.
6. Zatim ih kuvaj na obican nacin.

U1

Pasulj, grasak, i druge mahunare, ne pretstavljaju samo jeftini protein, ve¢ njihov
rast obogacava i zemlju sa sastojcima za uspes$nije gajenje drugih biljaka u
buducnosti.

Postoji i druga jeftina hrana dobra za tvoju decu, i za celu porodicu. To je tamno-
zeleno lisnato povrce koje sadrzi dosta

e gvoZzda,

e vitamina A,

¢ malo proteina, i



* kalcijuma.

Posebno je hranljivo li§¢e mnogih biljaka, kao Sto su to: sladak krompir, pasulj,
grasak, bundeva, lisnati kudravi kelj, spanag, i Siroki lisnati kelj. Li$¢e od manioke, to
jest, kasave, sadrZi viSe vitamina, i 7 puta viSe proteina nego njihov koren. Jedenje i
korena i liS¢a dodaje hrani vrednost, za istu cenu.

Kukuruz je druga dobra namirnica za porodicu, a koja je na raspolaganju u mnogim
zemljama sveta.

Neke etnicke grupe uvecaju hranljivu vrednost kukuruza potapanjem istog u vodu
sa sokom od neke zelene vrste limuna, pre nego Sto ga kuvaju. To se obi¢no radi u
zemljama Latinske Amerike. Na taj nac¢in kukuruz postaje bogatiji

* kalcijumom,

e vitaminima, kao Sto je to B3, odnosno niacin, i

e proteinom pogodnim za upotrebu u telu.

U mnogim zemljama sveta su pirinac, Zito, i ostale Zitarice jeftine za gajenje ili
kupovanje. One su korisnije telu ako se njihovo celo zrno upotrebi u ishrani. Tako
su one najzdravije. U odnosu na preradeno i osiromaseno zrno u toku procesa
mlevenja, celo zrno Zitarica sadrZi vise

e proteina (blokova za izgradnju tela),

e vitamina, i

* minerala (dela zrna koji pomaZe telu da bude jako i zdravo).

Protein u pirinc¢u, kukuruzuy, i u drugim zrnima je od bolje koristi telu ako se jede
zajedno sa pasuljom, so¢ivom, i drugim mahunarama, ili orasima u toku istog dana.

Jo$ jedna vazna stvar u ishrani porodice je pravilno kuvanje hrane.

e Kuvaj povrée i drugu hranu u $to je moguce manje vode.

¢ Nemoj da prekuva$ hranu. Preterano kuvanje uniStava neke vitamine i
proteine.

* Ne odbacuj vodu u kojoj se hrana kuvala. Upotrebi je za supe, i slicno, jer ona
sadrzi dosta korisnih nutrijenata.

e Ako je gorivo za kuvanje skupo, mogao bi da ustedi$ novac potapanjem u
vodu kukuruza, pirinca, ili pasulja u trajanju od nekoliko ¢asova u toku dana,
ili preko no¢i. To ¢e da pomogne da se hrana brZe skuva.

Trebao bi da budes sre¢an ako Zivi$ izvan grada gde raste divlje voce, ili gde ga
mozZe$ sam posaditi i gajiti. Voce je vrlo dobro za jelo, i treba ga trositi u izobilju.



Voce i bobice su bogate:
e vitaminom C, koji je vazan za svakodnevno zdravlje, i
e prirodnim Se¢erom, koji telu obezbeduje energiju.

Drugi nacin da svojoj porodici obezbedi$ dobru hranu je da je sam gajis. Seme ne
kosta mnogo, pa moZe$ da posadis biljke koje donose rodove koje ti volis, i koje tako
moZe$ da uZivas u izobilju.

Ako Zivi$ u oblastima u kojima je zima hladna, i zbog toga niSta ne raste u tom
periodu, onda je vazno da pripremis zimnicu dok je hrana jo$ na raspolaganju.
Neke namirnice moze$ da osusis, a druge da spremis u tegle. To Ce ti uzeti malo
vremena, ali ¢e biti od velike koristi tvojoj porodici.

Ako ima$ samo malo novca na raspolaganju, a ZeliS svojoj deci da pomognes da
pravilno rastu i da se razvijaju, nemoj da im kupujes$ osveZavajuce napitke i slatkise.
Umesto toga im obezbedi sveZe voce, ili orase. Ako dobro promislis i mudro izabiras
hranu za svoju porodicu, onda ¢e ona sve vas da odrZi u dobrom zdravlju. Biblija nas
uci da mudro koristimo nas novac, i da troSimo hranu koja ¢e nas odrzati zdravim i
jakim.

U Bibliji stoji napisano: ,,Zasto trosSite novce svoje na ono $to nije hrana, i trud
svoj na ono $to ne siti? Slusajte me, pa Cete jesti $to je dobro.” Isaija 55:2.

Kada odlu¢imo da ne gubimo novac na hranu koja nas ne moZe ojacati, kao Sto je to
alkohol, osveZavajuca pica, kafa, €aj, ili bombone, a umesto toga upotrebimo nas
novac za kupovanje zdravog voca, povr¢a, pasulja i Zitarica, onda ¢e nase porodice
da budu obezbedene sa dovoljno dobre hrane za jedo, i bice zdrave i jake.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



