Šta i kako jedu studenti u Srbiji?
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[image: http://ocdn.eu/pulscms-transforms/1/sbnktkqTURBXy9iYTQ5NzU1OWM3ZmE3NzQxN2MzNmY4N2E4NTVkMzE3Zi5qcGVnk5UCzQMUAMLDlQLNAdYAwsOVB9kyL3B1bHNjbXMvTURBXy8xZDc0Y2I0MTcwNTk1MDQzNjYyOWNhYmQ2MDZmNTBmNi5wbmcHwgA]Ishrana studenata oganizovana je u 14 restorana u kojima se dnevno pripremi skoro 60.000 obroka. Restorani se, uglavnom, nalaze pri studentskim domovima. Međutim i pored toga što je im je hrana nadohvat ruke usled neusklađenosti sa obavezama, dosta studenata preskače ove obroke i ima vrlo neregulisanu ishranu, što za posledicu ima nedostatak koncentracije, umor, malaksalost i loše zdravstveno stanje.
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Studenti čije se školovanje finansira iz budžeta imaju pravo na ishranu u 14 prestoničkih restorana po povlašćenoj ceni - sva tri obroka staju 171 dinar. Doručak košta 40, ručak 72, a večera 59 dinara. Pravo da jedu po ovim cenama imaju svi budžetski studenti bez obzira na to da li su smešteni u domovima ili stanuju privatno. Po istim cenama mogu da se hrane i visokoškolci na budžetu, ali oni imaju pravo na jedan obrok dnevno. Menzu mogu da koriste i samofinansirajući studenti, ali po nešto višim cenama.
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Oni koji nemaju pravo na ishranu u menzama ili jednostavno ne žele, lošije se hrane, jedu jednom dnevno i to proizvode brze hrane (sendvič, burek, pica). U okolini svakog fakulteta u Beogradu i Srbiji postoje makar dva restorana brze hrane. Da bi se mlada osoba hranila na ovaj način - potrebno je odvojiti minimum 600 dinara dnevno ili oko 20.000 mesečno i, ako uzmemo nutritivnu vrednost te ishrane, onda to i nije baš pobednička varijanta. Ta hrana utiče na gojaznost i doprinosi lošem mentalnom zdravlju i blagostanju. Lakše je reći nego učiniti, ali promena osnovnih životnih navika je nužna kako bi se održao savršen psihofizički balans, neophodan za postizanje rezultata. Evo par saveta koje studenti mogu da primene u svakodnevnoj prilici.
- Koristiti manje soli, zasićenih masti i šećera;
- Ne preskačite doručak, makar to bio jedan tost hleb sa premazom i čaj. Druge zdrave varijante mogu da budu i razne varijente ovsenih kaša koji su odličan izvor kalcijuma i proteina;
- Sada su svi veći supermarketi, kao na primer Maxi, opremljeni ponudom gotovih jela koja nisu skupa. Uz komad nekog mesa i salatu probajte Cooper’s meal - Rice Express gotova jela bez aditiva i konzervansa na bazi pirinča, koje samo sipate u posudu i prelijete ključalom vodom. Sve skupa taj obrok ne može da pređe 300 dinara, a nutritivna vrednost je daleko veća od fast food-a;
- Za večeru uvek možete uzeti neku salatu i tost.
[bookmark: _GoBack][image: ]Sve u svemu, alternativa uvek postoji, ukoliko neko ne želi ili ne može da koristi menzu samo se treba dobro organizovati i promisliti jer treba brinuti o svom zdravlju.
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