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1.  УВОД
Иако је богиња, али тешко да је и сама Хигија (грчки Hygieia, латински Hygia) могла знати колико ће поколења, не само у Грчкој већ у целом свету, бити њени поштоваоци и следбеници.

Хигијена – данас је то један од најчешћих појмова у стручној, али и свакодневној терминологији. Хигијена као део медицинских наука, али и као интердисциплинарна делатност која се појављује у готово свим сегментима људског понашања и постојања.

Зато и не треба да чуди толико широк спектар употребе овог појма, јер свака активност човека подлеже неким општим правилима које хигијена прописује. Можда би се све могло свести у реченицу: У свему што ради у животу, човек треба да буде и остане - чистих руку.
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Слика 1. Прање руку као облик хигијене, најефикаснији је начин превенције и ширења инфективних болести
Хигијена као грана медицине, испитује све штетне утицаје у човековој околини и утврђује  како они делују не само на организам појединца, него и на поједине групе људи, веће заједнице и цело друштво и проучава све потребне мере у циљу заштите људског здравља и стварања оптималних услова за живот. Ево само неких врста из великог низа различитих специјалистичких хигијена:

Душевна хигијена, грана медицине која се бави проучавањем и применом мера потребних за чување душевног здравља. У медицинској терминологији за њу се користи и назив психохигијена.

Грађевинска хигијена, део опште хигијене који испитује, проучава и обезбеђује хигијенску изградњу и хигијенско уређење просторија, стамбених и јавних зграда, радионица, фабрика итд. једном речју свих грађевина уопште.

Индустријска хигијена је грана медицине која испитује не само штетне утицаје који се јављају на радним местима у индустрији, већ и оне који делују ван услова рада, а могу се одразити  на понашање радника за време рада, на његово здравље и радну способност. Поред ових, она изучава и све друге факторе који могу позитивно деловати на здравље радника, фаворизовати већу мотивацију и продуктивност рада без негативних последица по здравље радника.
Хигијена рада укључује више медицинских дисциплина које се пре свега односе на лечење професионалних обољења тј. рано откривање и дијагностику професионалних обољења и тровања. Ту спадају токсикологија, индустријска психологија, заштитна техника и здравствено просвећивање. У тај посао су, поред медицинских радника, укључени и психолози, социјални радници и инжењерско-техничка заштита у оквиру самих привредних организација. Главна пажња усмерена је на превентивне мере. Њен превасходни задатак је да изучава оптималне услове рада, хигијенске и техничке мере за отклањање штетних утицаја из радне средине и спречавање појаве и развијање професионалних обољења, као и несрећних случајева при раду.
Професионална хигијена је санација радних просторија, брижљиво одстрањивање индустријске прашине, отровних гасова и испарења са радних места, како би се спречило да радници удишу ове штетне продукте производног процеса. У зависности од врсте производње, бројни су поступци којима се ови ефекти постижу и радници заштићују од свакојаких могућих штетних деловања из радног окружења. 

Ментална хигијена, грана медицине која се бави развојем менталног здравља и емотивним реакцијама и навикама људи у разним животним ситуацијама.

Сексуална хигијена је део хигијене који се бави сексуалним васпитањем, унапређивањем сексуалног здравља, као и индивидуалном полном хигијеном која преко индивидуалног здравља утиче и на здравље заједнице.
Социјална хигијена је грана хигијене која проучава утицај социјалних прилика на здравље и препоручује мере за превенцију и сузбијање социјалних болести.

Школска хигијена испитује све проблеме и питања која се односе на доба школовања са циљем да се предузму све потребне (превентивне) мере да би се сваком ученику обезбедили услови за нормалан живот, учење и напредовање. То се односи како на нормалне тако и на ученике ометене у развоју, у циљу стварања сношљивих услова за живот, унапређујући њихово физичко, ментално и социјално стање.
Хигијена насеља као главни задатак има проучавање и решавање проблема хигијенског уређења насеља. Она се стара да при изградњи насеља у потпуности буду отпоштовани сви захтеви здравог живота у њему, ради унапређења здравља и радних способности житеља тог насељеног места, града или индустријског центра. Често се као синоним за ову хигијену користи израз комунална хигијена.  

Хигијена становања се бави испитивањем утицаја становања на човечије здравље и мерама које обезбеђују градњу здравих, довољно пространих и естетски прихватљивих станова. У исто време, ту спадају мере и активности за ефикасну санацију нездравих и нехигијенских станова, потпуно и најбрже одстрањивање свих могућих загађења и штетних дејстава из станова и њихове околине.
Хигијена исхране представља синтезу знања из веома различитих области, а у корист правилне и здраве исхране, као основног предуслова здравог живота. Она обухвата практично коришћење знања из биологије, генетике, агрономије, ветерине, хемије и биохемије, физиологије, токсикологије, микробиологије, епидемиологије и других научних дисциплина које су у тесној повезаности са исхраном људи.
Хигијена учења има као основни циљ ширење знања о учењу као процесу надградње сваке личности. У ту сврху, она открива од чега зависи наше учење, ток учења, стицање и развијање радних навика, методе и мотивацију за учењем.

1.1.  Појам и дефиниција здравља

Прва се чаша пије за здравље... свећа се пали за здравље... ако се нешто обећа – урадићемо, биће свега, само нек' је здравља... као почаст (много чему) – наздрављамо... сви знају: здравље је највеће човеково богатство! И није то само код нас, сви народи света, на овај или онај начин, са највећим поштовањем односе се према здрављу као најважнијем квалитету живота. Слично као и памет и љубав, и здравље се као такво – не купује, зато и има непроцењиву вредност.
Здравље није апстрактан појам, већ је производ интеракције наслеђа и околине, физичке, биолошке и друштвено-политичке. Ако је наследни фактор поремећен или ако су утицаји околине неповољни (или и једно и друго), онда настаје болест: психичка и физичка дисфункција организма.

На здравље, поред поменутих, утичу и бројни фактори, које можемо поделити у три велике групе:

· социјално-економски фактори, међу које убрајамо и физичку околину – атмосферу, воду, стан, ... ;

· фактори везани за развој, образовање и културу  и

· фактори који потичу од система здравствене и социјалне заштите.
Искуство је показало да здравље појединца и народа као целине не изграђује само медицина, већ оне снаге у друштву које подижу његово знање, свест и благостање и ломе заосталост и (углавном) погрешне предрасуде.
Здравље се рађа и развија од малена, уз живу реч учитеља, уз помоћ културних и рекреативних установа ... а сама здравствена заштита има при том важну, али секундарну улогу.

Деца су активни учесници у битисању школе, а и шире заједнице и зато је врло важно да деца развијају, негују и науче да чувају здраве навике, за цео живот. Професор разредне наставе је и учитељ здравља, јер пресудно помаже у развоју знања и основних вештина детета. При том, има се на уму да је свако дете јединствено и да треба ући и открити његов специфични идентитет. Учитељ ствара слику о животу детета у два различита света – дете у школи и дете изван школе. Он непосредно доживљава везу између породице и школе, па према томе може да разуме оба света.
Циљ Новог хигијенског здравственог васпитања је свеопшти развој, хармонија, равнотежа емоција, духа и тела, као и интелекта. У свему томе појединац је окружен условима и подстицајима који га охрабрују да изрази своју природну тежњу за максималним истраживањем својих могућности.
Бројне су дефиниције здравља. Једна од њих каже: „Здравље људских бића може се сагледати као степен способности, физичке, емоционалне, менталне и друштвене, која код појединца истрајава у усклађивању са животом и околином“ (Енциклопедија Британика). У следећој се каже: „Здравље је стање потпуног физичког, менталног и социјалног благостања, а не само одсуство болести или слабости“ (Светска здравствена организација).
Позитивно здравље се дефинише као савршено функционисање тела и ума и оно је сачињено у следећем:

· биолошко здравље, што укључује функцију сваке ћелије и сваког органа - до оптималних капацитета;

· психичко здравље, као самоконтрола и склад са својим осећањима  и

· друштвено здравље, што представља стање које појединцу омогућава слободно учествовање у друштвеном систему.

Велики број болести се може спречити, ако људи имају знање о здрављу. Унапређивање здравства може се постићи кроз неке промене у којима човек може активно да учествује. Ту спадају еколошке промене:

· обезбеђивање сигурности воде;

· контрола инсеката и глодара  и

· побољшање услова становања.

Значајна побољшања се могу постићи ако се обезбеде и нутритивне промене у шта спадају следеће мере:

· побољшање исхране угрожених група становништва;

· програм контроле исхране деце и
· промоција важности здраве исхране.

Несумњиво је да здравствено васпитање остаје основни елемент за промоцију здравља и има највећи значај у промени понашања и навика људи.

2.  ТЕОРИЈСКИ ОКВИР РАДА

Квалитетно становање, здрава исхрана и правилно и ефикасно учење несумњиво су квалитативни предуслови за несметани развој и напредовање појединца, усклађено са савременим друштвом у коме се афирмативно гледа на праве вредности живота.
Хигијена становања је дисциплина која датира са одлуком човека да се стационира на једној локацији и свој живот веже за одређени ограничен простор. Од тада се она развија и унапређује са напретком материјалних и социјалних услова. Тако је настала и стамбена култура која представља скуп свих карактеристика којима се манифестује становање у оквиру једне породице, насеља па и нације.

Становање је саставни део човековог живота. Услови становања делују на човека врло комплексно, јер се у стану врши низ животно важних функција: физиолошких, социјалних и психолошких. Зато стан има велики утицај на физичко, психичко и социјално здравље и формирање личности.
У сагласју са хигијеном насеља, хигијена становања испитује утицаје становања на човечије здравље. Она предлаже и прати спровођење мера за градњу здравих и естетски одговарајућих станова. Ту су мере и активности за ефикасну санацију нездравих и нехигијенских станова, потпуно и најбрже одстрањивање свих могућих загађења и штетних дејстава из станова и њихове околине.

Микроклиматски услови у стану, у које спадају здрава и ефикасна проветреност, осветљеност и ефикасно грејање незаобилазни су фактори здравог становања. Светска здравстена организација је пре 30-ак година пријавила постојање тзв. Синдрома болесних зграда у које неретко спадају и стамбене зграде. Боравак у таквим просторијама штети и физичком и менталном здрављу. Елиминацијом узрочника у оваквим зградама, а нарочито правовременом превенцијом могуће је потпуно неутралисати овај синдром.
Станови су често само делови већих целина, зграда и насеља и у том погледу разликујемо неке најчешће типове стамбене изградње:

· затворени тип зграде, које су густо распоређене и прате линију улице;
· полуотворени тип зграда, где су оне са једне стране отворене за боље осунчавање и проветравање  и

· отворени тип зграда у које спада индивидуална градња кућа у двориштима и оне могу имати најоптималније усаглашене све предуслове квалитетног становања.

Стан треба да обезбеди неке важне функције, као што су:

· физиолошке (дисање, сан, игра, сексуалне функције, терморегулација, ...);

· социјалне (окупљање породице, васпитавање деце, пријатељска дружења, ...);

· психичке (сигурност, мир, спокојство, могућност осаме, ...);

· одржавање личне хигијене  и

· складиштење намирница.

Да би све ове функције испунио, стан пре свега мора да испуњава хигијенске услове у које спадају:

· повољна локација и оријентација стана;

· снабдевеност хигијенски исправном водом;

· хигијенско отклањање отпадних материја;

· добра хидро, термо и звучна изолација;

· добра осветљеност и природна вентилација;
· довољна површина и запремина;
· могућност лаког одржавања личне хигијене  и 
· безбедно складиштење и чување намирница.

Хигијена исхране је врло комплексна јер тражи познавање разних научних дисциплина које се баве храном са различитих аспеката. Здрава храна је предуслов здравог живота. Правилна и здрава исхрана подразумева коришћење знања из биологије, генетике, агрономије, ветерине, хемије и биохемије, физиологије, токсикологије, микробиологије, епидемиологије и других наука.
Храна је неопходна свим живим бићима и има вишеструку улогу. Она обезбеђује енергију за одржавање живота и омогућава рад срца и осталих органа у телу. Енергија из хране се троши и на сва кретања и вршење рада човека.
Из хране се црпи и градивни материјал за константну обнову ткива у организму, обезбеђује правилан раст, хармонични развој и добру физичку и психичку кондицију организма. Правилна и разноврсна исхрана јача општи имунитет и повишава ниво радне и виталне способности.

Лоша, једнострана исхрана може довести до смањења одбрамбених капацитета не само код појединца, већ и читавих нација. Тако су се у појединим деловима света појављивале одређене болести, којих није било у другим крајевима, а као узрок су констатовани слаба и пре свега једнолична исхрана. Лоша исхрана је поспешивала и неке заразне болести, као што је туберкулоза.
Гојазност је друга крајност и болест савременог човечанства, нарочито у њеним развијенијим деловима. Она је такође резултат небриге и непоштовања основних постулата хигијене исхране. Гојазност значајно скраћује радну способност, чак и животни век људи.

Упознавање важних особина хранљивих и других потребних материја од којих зависи не само наше здравље, добро расположење, радна способност, већ и здравље потомака, то је дужност свих нас и према себи и према друштву у целини.

Очигледно је да не ваља слаба и једнолична исхрана, али до исто тако лоших последица за човека доводи и преобилна исхрана и гојазност. Зато треба познавати и што је више могуће примењивати опште принципе правилне и рационалне исхране. Ови принципи детерминишу количину, разноликост, естетски изглед и укус, епидемиолошку безбедност и исправност, али и економску вредност хране.
Хигијена учења обухвата широк дијапазон мера и активности за побољшање учења, зато што човек учи док је жив, а живот без напредовања и учења нема потпуни смисао. Практична вредност ове хигијене огледа се у помоћи и саветовању на путу ка циљу, а то је ефикасније учење.

Прва практична корист је научити како се правилно учи. Методе учења одавно су познате, али њихова примена није и не може бити линеарна и универзална. Сваки појединац може да има и развија својеврсне „ритуале“ при учењу, који не морају да важе за друге. Улога старијих је да од детињства, кроз васпитање у кући, помогну детету да усаврши своје методе правилног учења које су њему најлакше и уједно најефикасније.
Кроз хигијену учења упознајемо од чега зависи наше учење, како изгледа сам ток учења, како се користе разне методе при учењу ... Све то неминовно води ка стицању и неговању радних навика, јер оне су вишеструко корисне у животу сваког појединца.

У сваком послу, па и у процесу учења, изузетно је важна мотивисаност. Мотивација је тако неопходна, а чини се да смо, данас као никад раније, изложени свакојаким деструктивним факторима, којима је једини циљ да обесмисле свако учење и жељу за интелектуалним напредовањем. Због тога је пресудно важно повратити поверење у учење и стварати друштво у коме ће праве вредности доћи на своје заслужено место.     

3.  ПРЕДМЕТ, ЦИЉ И ЗАДАЦИ РАДА

Предмет рада су основни принципи и карактеристике хигијене становања, исхране и учења.

Циљ рада је упознавање са релевантним елементима хигијена становања, исхране и учења и разумевање њиховог појединачног и општег значаја и применљивости.

Задаци рада су оличени у практичним користима од знања из ових хигијена, чијом применом се могу унапредити становање, исхрана и учење. У сврху тога задаци су

· дефинисати основне појмове ове три хигијене (становање, исхрана и учење);

· указати на све захтеве и задатке који се постављају у оквирима хигијене становања, исхране и учења;
· упознавање субјеката васпитно-образовног процеса са општим начелима хигијене становања, исхране и учења;
· упознати питања и проблеме и проучити начине њиховог решавања у оквиру хигијене становања, исхране и учења;

· додатна едукација актера васпитно-образовног процеса  и

· истаћи теоријски и практични значај рада за наставу и учење уопште.

4.  ХИГИЈЕНА СТАНОВАЊА

Највећи део живота човека је везан за стан, па је зато и несумњив значај који хигијена становања (комунална хигијена) има на свеукупно психичко и физичко здравље становништва. Било би идеално да људи станују у квалитетним становима прилагођеним својим потребама, али је у пракси, нажалост, чест случај да се људи прилагођавају стану, а не обрнуто. Ова хигијена је нераскидиво везана, чак и веома условљена, хигијеном насеља у коме се стан налази.
4.1.  Хигијена насеља

Насеља су места сталног или привременог боравка људи. У њима се одвија производња и друге животне активности тј. лични и друштвени живот људи. 
Основна подела насеља је на градска (урбана) и сеоска (рурална):
  Слика 2. Градско (урбано) насеље
Слика 3. Сеоско (рурално) насеље
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Град је (углавном) веће насеље у коме највећи део становништва живи бавећи се непољопривредним делатностима, првенствено индустријом. Савремени градови се разликују по положају, изгледу и функцијама. 
Хигијена градских насеља као значајан проблем евидентирала је загађивање животне средине, због велике концентрације људи. Активности се гомилају, а за њихово здраво функционисање често није обезбеђен одговарајући физички оквир и неопходна инфраструктура. Ти проблеми се углавном односе на:
· ширење градског ткива преко пољопривредног земљишта;

· неодговарајуће локације главних идустријских зона;

· недостатак саобраћајних заобилазница око градова  и

· слаба комунална опремљеност.

4.1.1.  Зонирање градских насеља

Остварење функција градских насеља реализује се кроз зонирање. Основне три зоне су:
· стамбена зона;

· индустријска зона (зона привреде)  и
· зона зеленила и рекреације.

Савремена градска насеља, осим ових, имају и следеће зоне:

· административно-културна (зона градског центра);

· комунално-складишна  и
· зона саобраћаја.
Стамбена зона је фукционална целина у којој су стамбене јединице и заузима највећи део градске територије. 

Слика 4.а. Стамбена зона града                         Слика 4.б. Стамбена зона града
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Избор локације за стамбену зону подразумева поштовање и примену неких правила:
· благо нагнут терен, јужне оријентације, са отвореним видицима, у близини водених и шумовитих површина;

· добра саобраћајна повезаност са свим зонама града;
· близина центра града;

· повољан положај према индустријској зони;

· близина рекреативних и зелених површина  и

· адекватна мрежа објеката за снабдевање, школовање, културу и услужне делатности.

Индустријска зона представља део простора града у коме се одвијају производни процеси и може имати зону лаке и тешке индустрије.
Слика 5. Индустријска зона
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Ова зона захтева следеће услове:

· добра саобраћајна повезаност;
· сви потребни прикључци на инфраструктуру и довољна количина електричне енергије;

· локација зоне мора бити таква, да доминантни ветрови дувају од стамбене ка индустријској зони  и
· довољно простора за њено ширење и одвојеност од стамбене зоне зеленим појасом као заштитом од буке и загађења.
Зона рекреације и зеленила је обично одвојена од насеља, у шумовитим пределима са природним склопом зелених површина.
Слика 6. Спортски терени за рекреацију
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И ова зона има своје услове и улоге:

· треба да је добро саобраћајно повезана са осталим деловима града (насеља);

· зеленило ублажава климатске екстремности, прочишћава ваздух, има естетску улогу и повољно утиче на расположење и радну способност  и
· постоје разни облици градског зеленила, као што су паркови, ботанички вртови, скверови са украсним зеленилом, спортско-рекреативни терени.

Централна зона, како јој и само име каже, представља зону по којој се град препознаје, са објектима најширег значаја за цео град. Њене основне карактеристике су:
Слика 7. Зона градског центра
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· део града у коме су објекти управног, пословног, трговинског, друштвеног, културног и угоститељског карактера;

· то је јасно дефинисан центар који се својом периферијом постепено преплиће са стамбеном зоном  и

· делатности у градском центру треба да служе целом насељу.

Комунално-складишна зона обухвата објекте за уредно снабдевање и чишћење града, као што су магацини, силоси, хладњаче, стоваришта, комунална предузећа ... Правило је да им је локација поред великих саобраћајница.

Зона саобраћаја је простор који је зеленилом одвојен од осталих целина у граду, и предвиђена је за одвијање разних саобраћаја: друмског, железничког, речног или авио-саобраћаја. Ту се налазе терминали, разне станице, пристаништа, аеродром и све то повезано довољно широким саобраћајницама. Наравно, саставни део ове зоне су и саобраћајне петље, подвожњаци, надвожњаци ...
4.1.2.  Хигијена и зонирање села

Ово је релативно нова област хигијене у смислу бављења општим принципима хигијене при изградњи модерних села.
Села су углавном стара, већ формирана насеља и први проблем је затечено стање које треба преправљати и усавршавати до оптималног, које обезбеђује квалитетан живот људи на селу. Мало је случајева изградње нових сеоских насеља, где би се од почетка могла отпоштовати сва правила и обезбедити услови слични животу људи у граду. Зато се прибегава тзв. модернизацији села, што подразумева мере и поступке који ће неорганизовану сеоску средину преобразити у насеље савременог типа.

Први корак у изградњи модерног села је избор локације за изградњу (ширење) сеоских насеља што спада у прављење урбанистичког плана. Урбанистички и хигијенски принципи за села су слични са принципима код градских насеља. Ипак, постоје и разлике које су пре свега последица пољопривредне делатности, као примарне у сваком селу (ратарство, сточарство, воћарство, ...).

Попут градова, и сеоска насеља имају зоне:

· стамбена зона са стамбеним и јавним зградама, парком, игралиштем и другим јавним површинама;
· производна зона где су фарме, површине за стоку, ветеринарске и машинске станице и радионице;
· комунални сервис са гаражама и разним складиштима  и
· зона унутрашњег саобраћаја у које спадају аутобуска и железничка станица, пристаниште итд.
Индивидуално сеоско (пољопривредно) домаћинство пре свега треба да има два основна дела:

· стамбени део са кућом у дворишту  и
· окућница са економским објектима и баштом.
Стамбени део сеоског домаћинства чини кућа за становање и ограђено двориште са зеленилом и понеком садницом воћа. Сеоска кућа је по организацији, распореду и величини одређених просторија нешто другачија од градске куће.
У селу је, због природе посла, предсобље пространије, за одлагање употребљаване обуће и одеће. Кухиња је обавезни део куће и у њој је организована и припрема хране и обедовање. Соба за дневни боравак и собе за спавање такође су у склопу сеоске куће.
Окућница (економско двориште) је други (обавезни) део домаћинства на селу. Овај део такође треба да је ограђен и раздвојен од стамбеног дела. На заједничкој огради је капија и бунар (пумпа). Економско двориште садржи економске објекте, оборе, стаје, амбаре, гараже ...

Уколико у селу нема уређене канализационе мреже, објекти као што су нужник, септичке и сило-јаме и ђубришта морају бити изграђени као непропусне јаме. Ови објекти треба да су што више удаљени од водних објеката и на нижем терену. 
4.2.  Хигијена становања

Становање је неизоставни део човековог живота. Хигијена становања се бави испитивањем утицаја становања на човечије здравље и мерама које обезбеђују градњу здравих, довољно пространих и естетски прихватљивих станова. Ту такође спадају мере и активности за ефикасну санацију нездравих и нехигијенских станова, потпуно и најбрже одстрањивање свих могућих загађења и штетних дејстава из станова и њихове околине. 
4.2.1.  Значај здравог становања

Становањем се задовољава једна од основних људских потреба – потреба за опстанком, физичком заштитом и сигурношћу. Истовремено, становање омогућава задовољење и других важних човекових потреба: психолошких, социјалних, економских и културних.
Стан карактеришу две веома важне особине:

· архитектонска (величина, опремљеност и функционалност)  и
· урбанистичка (близина зелених и рекреативних површина и центра града).
На квалитет становања лоше утичу неки чести фактори (проблеми):

· одсуство разноврсности урбаних садржаја;
· висок степен зависности од аутомобила;
· употреба штетних и неодрживих грађевинских материјала;
· низак степен одржавања;
· оштећења конструкције  и
· велика (нерационална) потрошња енергије.
4.2.2.  Микроклиматски услови у стану

Пре свега, оптимални микроклиматски услови у стану су они који су независни од спољашњих параметара.
Здрава микроклима стана се ствара планским потезима, а пре свега правилним избором грејних и вентилационих система. Тиме се добија одговарајућа температура и влажност ваздуха у просторијама и довољна количина свежег ваздуха. Вентилација се врши инфлитрацијом на природни или вештачки начин.

Лош (загађен) ваздух може да изазове здравствене проблеме. Решење тих проблема захтева неке активности, као што су: елиминација или контрола извора загађења, појачана вентилација и постављање уређаја за пречишћавање ваздуха.
Добра осветљеност стана је такође важан фактор микроклиме стана. У току обданице, дневну светлост треба максимално користити. Електрично осветљење треба рационално употребљавати како из економских, тако и еколошких разлога. Добра осветљеност елиминише прекомерни сјај и контрасте који оштећују вид.
4.2.3.  Синдром болесне зграде (SBS)

Ова појава (синдром) је углавном повезана са лошим квалитетом ваздуха у затвореним просторима. Овај синдром се манифестује као група симптома непознатог порекла који се јављају услед дужег боравка у некој затвореној просторији, а то може бити и у стану. Веома су бројни узрочници овог синдрома и та листа се, нажалост, проширује: синтетичка изолација, клима уређаји, дим, испаравање боја, гриње, кућни љубимци, отровне хемикалије за чишћење, гасови CO2 и CO од гараже у згради ...
Штетни фактори који доводе до настанка „болесне зграде“  су:

· физички (лош ваздух и осветљеност, бука, одлагање отпада и неквалитетна пијаћа вода);
· хемијски (повишене концентрације штетних гасова, боје, теписи и завесе од природних материјала који задржавају алергене, ...)  и
· биолошки (микроорганизми у разним деловима стана).
Симптоми, као што су иритација ока и грла, мучнина, главобоља, отежано дисање итд. обично нестају када се напусти „болесна зграда“ и то је донекле охрабрујућа околност. Зато има великог оправдања свака активност у сврху превенције или мере које ће поништити поменуте штетне факторе.
4.2.4.  Типови стамбених зграда

Начин становања тесно је повезан са типом зграде у којој се стан налази. Постоји неколико познатих типова зграда:

· затворени тип зграде је стамбена градња где су зграде дуж линије улица, а узани простор између њих не пружа довољну осунчаност и квалитетно проветравање;
· полуотворени тип зграде је начин изградње где су стамбене зграде са једне стране отворене што омогућава боље проветравање, осунчаност и видик  и
· отворени тип зграде представља изградњу на слободним површинама (двориштима), где се сви горе поменути фактори могу довести до оптимума.

Најбољи, али и најскупљи је индивидуални начин изградње кућа, за једну или две породице. У већим градовима преовлађују солитери који имају бољу осунчаност, али и веће хлађење станова и непријатна ваздушна струјања (најчешће око 14. спрата).
Добра локација и оријентација зграде (стана) је од пресудне важности за квалитет будућег живота у њој. Зато се за изградњу бирају оцедни терени окренути према југу са проверено стабилном подлогом. Наравно, као што „чизма главу чува“, добар темељ чува зграду и обезбеђује њену дуговечност. Употреба квалитетних материјала за градњу као и свих врста изолација (топлотна, звучна,...) значајно побољшавају услове за живот људи у тим становима.
Квалитету становања значајно доприноси уредно и безбедно снабдевање пијаћом водом (јавни водовод), као и отклањање отпадних материја (јавно комуналне службе).
Хигијенска норма површине стана је 25m2 по особи, а минимална норма је 16m2, под условом да висина просторије није мања од 2,6m.
4.2.5.  Организација стана

Стамбена култура диктира структуру и организацију стана, а оне одређују постојање одговарајућих просторија:

· предсобље је улазна просторија са више функција међу којима су повезивање других просторија, оставка за гардеробу, одећу, обућу, кофере... и као такво треба да је добро проветрено и осветљено природном светлошћу;
· соба за дневни боравак је највећа просторија у којој се највише времена проводи и она може да прими највећи број људи. У њој се остварују социјалне функције (окупљања, дружења, васпитавања,...) и не треба је користити за спавање;
· спаваћа соба има јасно одређену функцију (спавање) и пожељно је да је добро осунчана и да су бар две просторије у стану одређене за ту намену;
· кухиња и остава чине део стана у коме се припрема и чува храна;
· трпезарија је посебна просторија за обедовање. Она је функционално повезана са кухињом која у мањим становима може да преузме њену улогу  и
· купатило и нужник представљају санитарну просторију предвиђену за одржавање личне хигијене. Веома је значајно да ова просторија има добру природну осветљеност и вентилацију.
Хигијена становања налаже да сви материјали са којима човек долази у контакт у стану (зидови, подови, намештај, столарија, санитарије, технички уређаји,...), буду квалитетни, трајни и омогућавају лако одржавање.
5.  ХИГИЈЕНА ИСХРАНЕ

Ова грана хигијене је врло комплексна, јер тражи познавање разних научних дисциплина које се баве храном са различитих аспеката. Здрава храна је предуслов здравог живота. Правилна и здрава исхрана подразумева коришћење знања из биологије, генетике, агрономије, ветерине, хемије и биохемије, физиологије, токсикологије, микробиологије, епидемиологије и других наука.

5.1.  Увод
Одавно је човек схватио важност исхране. Од исхране у највећој мери зависи здравље, радна способност, квалитет и дужина живота и репродукција. Зато је човек у потрази за сигурнијим ресурсима хране мењао локацију, начин живота, упознајући, али и мењајући окружење. Од ловца чији живот зависи да ли у природи има довољно ловине, па до пољопривредника који сам мења природу и обезбеђује себи храну, дугачак је пут морао да буде пређен. То је пут који ће и у будућности добијати на важности, јер је човечанство као никада пре суочено са несташицом хране.

Нажалост, много људи и данас гладује или се храни минимално и једнолично, док истовремено у другим деловима света храну разбацују. Несташица и велика потражња за храном омогућила је и експанзију генетски модификоване хране, која се лако и релативно јефтино производи у великим количинама и доноси брзу зараду. Преблаго је рећи да је такав приступ производњи хране несавестан, он је углавном дубоко нехуман, јер је научно доказано да је таква храна штетна по здравље људи. Последице се не морају видети одмах, генетски модификовани производи за исхрану остављају трајно лоше последице и на сва следећа покољења.

Није тешко схватити, здрава храна (и вода) већ јесу, а у будућности ће још више бити – стратешки важан производ. У том подухвату хумана наука и хумани људи треба да одиграју своју улогу на прави начин, а сви ми треба да им искрено помогнемо у томе.

5.2.  Општи принципи рационалне исхране

Рационалност као појам у свом корену има разум, памет. Овде ће бити наведени неки општи поступци који обезбеђују да се према храни односимо довољно разумно.

Квантитативни аспект значи да количина тј. енергетска вредност унете хране треба да буде онолика колико одговара стварним потребама човека.

Квалитативни аспект представља принцип разноврсности у исхрани. Дневни оброк треба да је мешовит и садржајан са правилним међусобним односом неопходних нутријената.

Естетски аспект је приступ којим се захтева да храна, осим количине и квалитета, задовољава и у естетском погледу. За правилно коришћење хране важан је како њен укус, тако и њен изглед, начин сервирања, амбијент и остали (спољни) фактори.

Санитарни аспект подразумева сваку врсту безбедности у исхрани, а то значи да у храни не сме бити ништа што би нарушило здравље човека. Храна мора бити бактериолошки, паразитолошки, вирусолошки, токсиколошки и радиолошки исправна.
Економски аспект је рационалан приступ храни као извору енергије, али и као роби која има велику вредност. То значи паметну и планску производњу, али и разумну потрошњу хране.

5.3.  Физиолошка улога исхране

Људи су то одувек знали, наука је то само непобитно потврдила: исхрана је неопходан процес за опстанак живота. Храна има своје позитивне физиолошке улоге, градивну и функционалну, али може имати и негативну, морбогену улогу.

5.3.1.  Градивна (пластична) улога хране

За свој опстанак, раст и развој, сваки живи организам па и човеков, тражи градивни материјал, а њега може добити само путем исхране.

Раст и развој су процеси који се хармонично преплићу и одвијају у две фазе. Једно је фаза деоба ћелија (хиперплазија), а друго је фаза повећавања ћелија (хипертрофија). За нормално одвијање ова два процеса, организму је неопходно обезбедити више од 120 различитих хранљивих елемената (нутријената).
Градивну улогу имају пре свега протеини (беланчевине), али ништа мање значајну улогу играју и глуциди (угљени хидрати), липиди (масти), минералне материје и витамини.

Саставни део живота је и његова стална регенерација. То је трајан процес и организам човека за редовно обнављање ткива („текући трошкови“) свакодневно захтева око 350 грама разних нутријената.

5.3.2.  Функционална улога хране

Храна обезбеђује нормално функционисање човековог организма. Функционална улога хране се реализује преко основних жовотних процеса, међу којима се истичу метаболизам, енергетска размена и заштита човековог организма. 
Метаболизам је размена материје и енергије са природом и по том моделу живот (каквог ми познајемо) функционише. Кроз метаболизам се у организму из хранљивих материја стварају и нове супстанце (ензими, хормони и др.) које су неопходне за физичку и психичку активност човека.
Енергетска улога хране је такође неизоставна. Човек за своје кретање и рад мора да троши енергију. Да би имао да троши, човек прво ту енергију мора однекуд или од неког да добије. Главни „снабдевачи“ енергијом су масти, угљени хидрати и беланчевине из хране.
Регулаторна (заштитна) улога хране огледа се у снабдевању организма неопходним минералима и витаминима који са своје стране регулишу нормалан метаболизам. Такође, у великом броју нутријената налазе се неопходни састојци који јачају имунитет, побољшавају и чувају здравље човека. Потребне количине ових супстанци су обично врло мале, али се оне налазе у врло различитим намирницама па је и из тог разлога разносврсна исхрана услов доброг и квалитетног живота.
5.3.3.  Морбогена улога хране

Храна обезбеђује живот, она може бити и лек, али не треба сметнути с' ума да она може бити и отров!? Као што се путем исхране у организам уносе неопходне и корисне материје, исто тако се могу унети и штетне.

Загађена храна је често узрочник разних болести и може имати токсично дејство. Проблеми са здрављем се јављају и у два дијаметрална случаја узимања хране, а то су:
· неумерена, (преобилна) исхрана доводи до гојазности и свих проблема које она са собом носи,  а

· недовољан унос хране са своје стране доводи такође до поремећаја здравља.

5.4.  Основни нутријенси, потребе и извори

Дневне потребе тј. дијетни стандарди у градивним, енергетским и заштитним материјама, добијају се на бази бројних и свеобухватних испитивања и истраживања.

Знања из те области се стално размењују, допуњују и осавремењују у складу са новим научним сазнањима и новим потребама човека. Наши дијетни стандарди формирани су по стандардима Светске здравствене организације и Академије наука САД.

5.4.1.  Потребе у енергији

Све потребе за енергијом човек може и треба да задовољи из хране. Енергетска потреба једне особе је количина енергије добијене из хране, која може да надокнади потрошњу енергије те особе у току 24 сата. Та енергија зависи од узраста, пола, занимања, физиолошког и здравственог стања и климатских услова живота. Човек углавном троши енергију на базални метаболизам, специфичну динамичку акцију хране, физичку активност и раст и развој.

Базални метаболизам односи 1/3 до ½ дневно утрошене енергије и то на одржавање виталних функција без попречнопругасте мускулатуре и дигестивног тракта. Он је сразмеран величини (висина, маса, површина) особе.

Специфична динамичка акција хране је потрошња енергије на варење, упијање и метаболизам нутритивних елемената на нивоу ћелије. Највише се троши на употребу протеина, најмање за угљене хидрате, а све укупно око 10% дневне потрошње енергије.

Физичка активност по основном закону природе о одржању енергије, наравно да захтева потрошњу енергије. Тај утрошак је сразмеран извршеном раду па зато и количина потребне енергије директно зависи од врсте рада тј. физичке активности (лака, умерено тешка или тешка).
Раст и развој такође тражи адекватну енергију из хране. То је сума енергија за стварање новог ткива и за његово опстајање и у просеку износи 21кЈ по 1 граму новог ткива.

5.4.2.  Протеини (беланчевине)

Улоге протеина су многобројне па зато не чуди њихова велика важност у исхрани.

Протеинима су превасходне градивна и метаболичко-регулаторна улога. Они улазе у састав свих ћелија и основни су материјал за производњу имуно-одбрамбених тела, што им даје важну заштитну улогу. Као извор енергије служе само у недостатку липида и глуцида.

Протеини из хране служе за добијање амино-киселина, а од њих синтетишемо нама неопходне протеине. Есенцијалне амино-киселине су оне које наш организам не може да створи, већ мора да их узме из хране, а њих највише има у следећим намирницама: соја, кромпир, легуминозе и житарице од биљних и млеко, месо, риба и јаја од намирница животињског порекла. Нормална количина унетих протеина анималног порекла је 1/3, а код деце и омладине 2/3 од укупне количине
5.4.3.  Глуциди (угљени хидрати)

Глуциди су пре свега главни снабдевачи организма енергијом, тако што се они претварају у глукозу, а баш њу ткива користе као енергетски извор.  Наш организам може да вари и упија моносахариде (глукоза и др.), дисахариде (сахароза, фруктоза и др.) и полисахариде (скроб). Несварљиви су нам целулоза и хемицелулоза.
Организам има своје сталне, али минималне резерве угљених хидрата у облику гликоген-а (у јетри и одморним мишићима), али је чак и у току дијете неопходно уносити бар 100 грама глуцида дневно. Иначе, оптималан унос је онај који подмирује 60% дневне потребе за енергијом.

Најбољи извори ових корисних супстанци су воће, поврће, легуминозе и житарице. У групи непожељних је пре свих рафинисани бели шећер, јер нема есенцијалних материја у себи. Сви брзоресорбујући угљени хидрати којих има у шећеру и меду, треба да чине 10% дневног уноса глуцида.
Зидови биљних ћелија код воћа, поврћа, легуминоза и житарица су основни извор и недигестибилних глуцида који садрже дијетна влакна. За важност ових супстанци дуго се није знало, али данас је утврђено да дневни унос ових влакана треба да је 22 – 25 па и до 30 грама. У правилним количинама, дијетна влакна значајно смањују ризике од појава неких данас тако честих и опасних болести као што су болести срца, шећерна болест и малигна обољења. Наравно, као и у многим сличним ситуацијама, не препоручује се употреба индустријских препарата који садрже вештачки створена дијетна влакна.
5.4.4.  Липиди (масти)

Као и угљени хидрати и масти пре свега служе као извор енергије. Сагоревањем 1 грама масти у организму, добија се 37,7 кЈ енергије. У њима су и неке од есенцијалних масних киселина, холестерола и липосолубилних витамина. Масти се састоје од глицерола и масних киселина. Масне киселине из биљних масти (уља) су углавном незасићене, а оне животињског порекла су већином засићене масне киселине.
Линолна, линоленска и арахидонска су незасићене масне киселине и есенцијалне су јер их наш организам не производи. Незаменљиве су за изградњу правилне структуре зидова крвних судова и њихов унос треба да је 7 до 10% дневних енергетских потреба.
Холестерол улази у састав мембрана свих ћелија и органела и неопходан је за синтезу стероидних хормона, витамина D и жучних киселина. Није неопходно уносити га храном јер се у организму ствара. Претераном употребом животињских масти ниво холестерола се повећава што погодује настанку атеросклерозе.

Дневно треба уносити масти највише до 30% од енергетских потреба, чак и мање, а при томе бар половина треба да су биљног порекла. За млађе особе као извор масти најбољи су млечни производи, а за старије уља. Као и обично, најбоље је користити масти оба порекла у умереним количинама.

5.4.5.  Минералне материје
Минералне материје имају у организму градивну, метаболичку и заштитну улогу. Оне се деле на оне којих у организму има у релативно већим количинама и то су тзв. макроелементи, док другу групу чине микроелементи тј. материје чија је количина врло мала, али им је улога незаменљива.

Макроелементи су широка група минералних материја (неорганских елемената) и међу њима су углавном метали и неметали.
Калцијум (Ca) је неопходан за изградњу костију и зуба, у процесима коагулације крви и за одржавање нормалне нервномишићне раздражљивости. Природни извори овог минерала су поврће, млеко и млечни производи. Велике количине масти отежавају апсорпцију калцијума. Дневне потребе за калцијумом су за одрасле око 800mg.

Фосфор (P) заједно са калцијумом улази у састав костију и зуба, али је уједно и саставни део неких масти, беланчевина и угљених хидрата. Фосфор уносимо употребом житарица, легуминоза, меса, јаја и рибе. Одрасле особе дневно захтевају 800-1200mg фосфора. За разлику од калцијума, у нашој националној исхрани фосфора има довољно.

Магнезијум (Mg) је познат по томе што учествује у многим ензимским процесима, а посебно у метаболизму беланчевина и угљених хидрата. Потребе за магнезијумом су сразмерне употреби протеина у исхрани и наша национална исхрана га довољно користи. Легуминозе, пиринач, бадем и зелено поврће обилују магнезијумом.

Натријум (Na) и калијум (K) су важни за одржавање ацидобазне равнотеже, осмотског притиска и нормалне раздражљивости мишића. Њихов мањак повезује се са дехидратацијом и тежим последицама у организму. Калијума у исхрани има довољно, док се потребе за натријумом допуњују из кухињске соли.

Микроелементи или олигоелементи имају блокализаторску улогу па се зато често називају „неоргански витамини“. Овде ће бити поменути гвожђе (Fe), бакар (Cu), кобалт (Co), манган (Mn), никл (Ni), цинк (Zn), јод (J) и флуор (F).
Гвожђе улази у састав хемоглобина, миоглобина и респираторних ензима и на тај начин непосредно учествује у остваривању аеробног капацитета организма. При нормалној исхрани организам апсорбује само 10% унетог гвожђа. Апсорпцију потпомажу витамини С и B6, нискомолекуларни протеини, кобалт и бакар, а отежавају је фитинска киселина и велике количине фосфора у храни. Дневне потребе за гвожђем су 10-18mg, а главни снабдевачи су лиснато поврће, месо, јаја, изнутрице и легуминозе.
Бакар помаже уградњу гвожђа у хемоглобин и улази у састав фермената који омогућавају ћелијско дисање. Бакра има у џигерици, легуминозама, црном хлебу, месу и др. Претежно млечна исхрана доводи до недостатка гвожђа и бакра.

Кобалт је неопходан за сазревање еритроцита, манган за ткивно дисање, док никл и цинк учествују у метаболизму шећера и протеина. Главни природни извори ових олигоелемената су житарице, легуминозе, јетра, месо и риба.
Јод је неопходан елемент за нормалан физички и психички развој. Пошто јод улази у састав тироксина, хормона штитне жлезде, његов недостатак може изазвати гушавост и застој у менталном развоју (ендемски кретенизам).

Флуор се налази у свим ћелијама, а у већој количини га има у костима и зубној глеђи као трикалцијумфлуорофосфат што је и најтврђа супстанца у телу. Веће количине флуора у зубној глеђи повећавају отпорност према разорном деловању киселина, па тако штите зубе од каријеса. Пошто у континенталним крајевима храна и вода немају довољно флуора, зубни каријес је постао масовна појава. Због тога се у многим земљама па и код нас, врши флуоризација воде за пиће и тако се могу постићи доста добри резултати у превенцији ове болести. Природна концентрација флуора у нашим водама је 0,2mg по литру, оптимално је 0,9mg по литру, али зато, ако она прелази 1,5mg по литру носи ризик за појаву флуорозе. Због овако малих разлика, треба бити јако обазрив при флуоризацији.
5.4.6.  Витамини

Сам назив витамин први је увео пољски истраживач Казимир Функ. Он је уочио да у пиринчаним мекињама постоји супстанца која у малим количинама успева да излечи упалу нерава. Пошто је та супстанца аминске природе, он ју је назвао амин живота тј. витамин.

Данас знамо да већина витамина нису амини , али је назив остао. Уједно је и наука могла да схвати и објасни лечење биљкама које се вековима примењује: лековите биљке садрже лековите витамине. Откриће њихових хемијских формула довело је и до масовне производње синтетичких витамина. Они се нарочито у тзв. развијеном свету данас све више користе, јер природних витамина у „модерној“ храни има све мање.

Природни извори витамина из мање прерађиваних и интегралних намирница, били су и остаће, најбољи извор витамина. Синтетички витамински препарати имају своју улогу само у неким објективно тешким стањима болести и стресних стања.

Позната је повезаност витамина са повећаним физичким напорима организма, а код спортиста је то нарочито важно. Наиме, витамини улазе у састав ензима који регулишу метаболизам, дисање ћелија и ткива, а самим тим олакшавају контракцију и напрезање мишића. Зато се у ситуацијама великих физичких напрезања препоручује узимање уравнотежених количина витамина, да би се ензимским процесима обезбедио појачани рад мишића. 
Витамини припадају разноврсним хемијским групама, али је њихово разврставање извршено према растворљивости вештачких витамина и то на следећи начин:
· липосолубилни витамини, растворљиви у мастима, уљима и органским растварачима (табела 1)  и

· хидросолубилни витамини, растворљиви у води (табела 2). Ова велика група витамина, међу којима су најпознатији витамин С и велика група витамина В, заједничким именом се називају „Ензимо витамини“ јер су неопходни за нормално одвијање ензимских метаболичких процеса у организму.
Ради боље прегледности, у табелама 1 и 2 дати су неки основни подаци о најчешћим витаминима.
Табела 1  Липосолубилни витамини

	Витамин
	Налажење у

намирницама
	Физиолошка улога у организму
	Дневне потребе
	Недостатак
изазива

	А
	- млеко, павлака, кајмак, путер
- жуманце, јетра, риба и риб. уље
- першун, спанаћ, шаргарепа, купус, грашак

- кајсија, бресква, диња, бундева  
	- раст и размножавање ћелија
- заштита коже и слузокоже
- антиинфективно деловање
- превенција малигних процеса
- синтеза видног пурпура родопсина
	≈ 5000 I.J.
	- „кокошије слепило“

- „гушчја кожа“

- промене вида

- поремећај раста и развоја организма у целини


	D
	- јетра, изнутрице

- риба, рибље уље

- жуманце
	- регулише метаболизам калцијума и фосфора
	400 I.J.
	- рахитис (код деце)
- размекшавање костију (код одраслих)

	Е
	- пшеничне и кукурузне клице, кикирики, маслиново уље

- јетра, жуманце, млечни производи
	- добар антиоксиданс
- превенција малигнитета

- стабилност ћелијских мембрана

- функционисање полних органа

- ток трудноће и развој постељице
	10 I.J.
	- спонтани побачај
- мишићна дистрофија

- дегенерација тестиса

- поремећај растења

	К
	- разни продукти биљног и животињског порекла
- синтетише се у организму уз помоћ цревних бактерија
	- коагулација крви
	Нису стриктно одређене пошто га и организам синтетише
	- поремећај коагулације крви


Табела 2  Хидросолубилни витамини

	Витамин
	Налажење у

намирницама
	Физиолошка улога у организму
	Дневне потребе
	Недостатак

изазива

	С
	- паприка, першун, купус
- јагода, купина, малина, рибизла, шипурак, лимун, киви, грејпфрут, поморанџа
	- одржавање нормалне анатомске грађе, регулација метаболизма
- учествује у стварању стероидних хормона и колагена

- стварање црвених крвних зрнаца и хемоглобина

- повећава одбрамбене способности организма

- снажан антиоксиданс

- превенција малигних болести
	70 mg
	- крварење из десни
- смањење опште отпорности организма

	В1
	- пивски квасац
- житарице (љуска и клица)

- грашак, пасуљ

- лиснато поврће

- коштуњаво воће
	- правилан метаболизам хранљивих материја
- учествује у више од 20 ензимских реакција метаболизма угљених хидрата, масти и протеина
	зависе од енергетске вредности оброка (0.5mg на 4,2 МЈ)
	дефицит овог витамина у нашој исхрани је реткост

	В2
	- изнутрице
- сир

- легуминозе
	- целуларна респирацјија
- регулација метаболизма угљених хидрата, масти и протеина
	од 1,1mg

до 1,6mg
	

	PP - faktor
	- житарице, квасац
- лиснато поврће

- јетра,

- месо, риба
	- као и остали витамини В групе, улази у састав ензима неопходних за ћелијски метаболизам
	11 – 16 mg
	


5.5.  Животне намирнице

Све што се употребљава за храну и пиће, у непрерађеном или прерађеном стању, спада у животне намирнице, чак и зачини, боје и конзерванси.
По свом пореклу, намирнице делимо на:

· вегетативне (житарице, воће, поврће);

· анималне (месо, млеко, риба, јаја и др.);

· минералне (кухињска со, вода и др.)  и

· синтетичке (винобран, разни конзерванси и адитиви).
Хемијски састав намирница је њихов садржај нутријената и он зависи од врсте намирнице. Међутим, чак и код истих намирница, хемијски састав може бити различит у зависности од порекла (земљиште, клима, начин прихране тј. исхране, старост).

Биолошка вредност намирнице зависи од њеног хемијског састава, али и од искористљивости појединог нутријента из ње (беланчевине из млека се искоришћавају 100%, из меса 90%, из кромпира 70%, а из житарица 50%). Старост намирнице, начин њене припреме или конзервирања за исхрану, такође значајно могу да утичу на њену биолошку вредност.
На бази хемијског састава, биолошке вредности и физиолошке улоге, најчешће се намирнице деле у 6 група (са процентом учешћа у дневном оброку):

· житарице и производи од жита (30 – 35%);

· поврће и воће (15 – 20%);
· месо, риба, јаја (10%);

· млеко и млечни производи (15 – 20%);

· масти и уља (10 – 15%)  и

· шећер и шећерни концентрати (10%).

5.5.1.  Житарице и производи од житарица

У житарице спадају пшеница, раж, јечам, кукуруз, овас, пиринач, просо и хељда као и њихови производи: брашно, гриз, хлеб, пецива, тестенина и др. Иако је препорука да житарице учествују са око 1/3 у дневном оброку, у нашој националној исхрани је њихов удео знатно већи, ½ па чак и 2/3.
Од нутријената, у житарицама има највише скроба (50 – 80%), затим беланчевина (8 – 16%) и мање количине масти (у клици). Од минералних материја у њима се налази гвожђе, цинк, бакар, калцијум, фосфор и др.  Има и витамина В групе, а у клици и витамина Е и В2. 
Брашно је производ добијен млевењем зрна житарице. Познати типови брашна су бело, полубело и црно брашно. Бело брашно се лакше вари, али је биолошки сиромашно, има углавном скроба и протеина. Полубело брашно има знатно више минералних материја и витамина и од њега се пече нама познати „црни хлеб“. Црно брашно има знатно више свих нутријената, али због великог садржаја фитинске киселине и целулозе ипак се не препоручује за искључиву употребу. Због велике употребе и подложности нехигијенским утицајима, са брашном треба пажљиво поступати. Најчешћи лоши ефекти настају због лошег складиштења, повећане влажности, страних примеса и амбарских штеточина.
Хлеб је најчешћи производ од брашна, са додатком воде, квасца и кухињске соли. Без обзира на врсту брашна, хлеб мора довољно и равномерно да нарасте, да је добро печен (250 - 270ºС), а у продаји сме да буде као расхлађен до 35ºС. Бајатост хлеба настаје због дехидратације скроба у њему, а не целог хлеба.

Пециво и тестенине су производи од брашна са додатком масноћа, сира, млека, јаја и др. Нутритивна вредност ових производа управо зависи од врсте брашна и биолошке вредности поменутих додатих намирница.
5.5.2.  Поврће и воће

Ово је веома хетерогена група намирница за коју се генерално може рећи да је носилац минералних материја, разних витамина и дијетних влакана. И поред велике разноликости, поврће се на основу биолошке вредности и међусобне сличности дели на:

· лиснато и зељасто поврће;

· плодовито и коренасто поврће;

· кромпир  и
· махунасто поврће.

Лиснато и зељасто поврће је група у којој су најпознатији представници купус, кељ, карфиол, спанаћ, зеље, зелена салата и др.

Плодовито и коренасто поврће такође има своје познате „адуте“ међу којима су паприка, парадајз, плави патлиџан, келераба, шаргарепа, роткве, цвекла и многи други.

Обе ове групе поврћа одликују се неким заједничким карактеристикама:
· мала енергетска вредност, због доста воде а мало масти, угљених хидрата и беланчевина;

· висок садржај минералних материја (K, P, Mg, Fe, Cu ...);
· значајан садржај витамина С и В, каротина, и органских киселина  и

· висок удео биљних (дијетних) влакана, целулозе и хемицелулозе.

Кромпир је толико „посебан“ да је сам у својој „групи“!?... он садржи 78% воде, 20% скроба и око 2% беланчевина, али високе биолошке вредности. Има добро диуретичко деловање и чини велики део наше исхране.
Махунасто поврће (легуминозе) међу којима препознајемо пасуљ и грашак, али и соју и сочиво, има велики садржај скроба и беланчевина, а соја чак и масти. Зато су они познати по великом енергетском потенцијалу и засићујућој снази. У њима је значајно и присуство целулозе и дијетних влакана.

Уопштено, за поврће важи да је без поврћа исхрана незамислива. Скоро је незаменљиво у третманима гојазности, шећерне болести, затвора, болести срца и крвних судова и малигних обољења. Скоро без изузетака је поврће биолошки вредније у сировом облику.

Због третмана разним хемијским средствима, нехигијенског складиштења и транспорта, због изложености штетним деловањима инсеката, бактерија и др. увек се пре употребе поврћа препоручује његово темељно прање.

Воће се због својих познатих особина слободно може прогласити најомиљенијом намирницом, на свим меридијанима. Користи се као свеже или као прерађено (воћни сок, компот, слатко, мармелада, џем). По специфичностима у садржају, сирово воће се дели на оно које је богато водом и које је богато мастима.

Воће богато водом је велика група са препознатљивим члановима: јабуке, крушке, грожђе, трешње, вишње, јагоде, малине, купине, боровнице, диње, лубенице, кајсије, брескве, лимун, поморанџе, смокве, . . . Опште карактеристике овог воћа су:
· садржај воде је 80 – 91 %;

· мала енергетска вредност (100g даје 50 – 335J);

· велика освежавајућа моћ (због органских киселина и етеричних уља);

· мали садржај беланчевина и масти;

· нешто већи удео угљених хидрата (8 – 17%) као гликоза, сахароза, скроб и др.;

· приличан удео целулозе и дијетних влакана  и
· значајан садржај разних минералних материја (Ca, P, Mg, K, Fe, Cu, ...), витамина С и каротина (провитамин А) у жутом и наранџастом воћу.

Воће богато мастима има такође познате представнике: орах, лешник, бадем, а ту можемо рачунати и кикирики, семенке сунцокрета, бундеве и др. Ово воће одликује:

· висок садржај масти (око 50%);

· значајан садржај беланчевина (око 15%) и угљених хидрата (10 – 15%);

· велика енергетска вредност (100g даје 2,3-2,7kJ)  и

· знатно присуство витамина Е.

Воће је једноставно за употребу и применљиво у веома различитим ситуацијама. Ако је потребна већа количина, а мала енергетска вредност и пуно витамина и минерала, онда користимо воће богато водом. Са друге стране, група воћа богато мастима даје велику количину енергије са малом запремином (количином).
Као и поврће, сирово воће је подложно истим опасностима да буде контаминирано од инсеката, микроорганизама и хемијских препарата, па је пре употребе обавезно темељно прање воћа под млазом воде. Ако желимо да воће и поврће користимо у време када га нема свежег у понуди (или га има, али је јако скупо) примењујемо методе конзервисања: сушење, ниска или висока температура, врење, укисељавање и др. 
5.5.3.  Месо, риба, јаја

Ово је група намирница анималног порекла, великог енергетског потенцијала и препоручује се да у дневном оброку буде заступљена са око 10%.

Месо је намирница под којом се подразумевају сирови или прерађени делови заклане стоке, живине и дивљачи. Наравно, хемијски састав меса је јако различит у зависности од врсте, исхране и старости животиње. Месо пре свега обилује беланчевинама (15 – 22%) и водом (50 – 75%). Масти у месима може бити од 2 до 35%, а угљених хидрата има јако мало (1%).

Најважнија беланчевина меса је миоалбумин, раствара се у води и при кувању издваја као пена на површини. Уклањањем ове пене (што се скоро редовно ради) бацамо највредније есенцијалне аминокиселине!? Месо се углавном термички обрађује пре употребе. Да би губици у беланчевинама били мањи, препорука је да се месо за кување и печење ставља у врелу воду, односно врућу пећницу. За квалитетну супу, чорбу, ђувеч и сл. месо се ставља у хладну воду. Пре употребе, свеже заклано месо треба оставити да одстоји 20 часова на око 5ºС, да би сазрело.
Месо је јако подложно контаминацији и то примарно, ако потиче од болесне животиње и секундарно, на путу „од кланице до кашике“. Месо се данас конзервира на много начина, а класични начини су сушење, замрзавање и стерилизација.
Риба је биолошки врло вредна намирница. По питању богатства беланчевинама слична је месу, само што су њене беланчевине сварљивије и најбољи су заштитник крвних судова. Риба је богата есенцијалним масним киселинама, минералима који се ретко срећу (јод и флуор) као и ретким витаминима A и D којих нарочито има у рибљем уљу. Много је разлога и често се може чути препорука, да риба буде у јеловнику бар 1 – 2 пута недељно и да се чешће сетимо да рибом заменимо месо (на које смо навикли).
Јаја су такође биолошки веома вредна намирница, јер протеини из јаја садрже све есенцијалне аминокиселине, са искоришћењем 100%! Енергетска вредност им је слична са месом. Нарочито је енергетски вредно жуманце јајета, али се не препоручује ризичним групама људи, због великог садржаја холестерола. Јаје, а посебно жуманце, садржи многе минералне материје као и витамине A, D и B2. Највећу дијететску вредност има меко кувано јаје (5 – 6 min  на 100ºС).
5.5.4.  Млеко и млечни производи

Млеко као појам, подразумева кравље млеко, друга млека се посебно декларишу. И поред високог садржаја воде (87%) и мале енергетске вредности, млеко је комплетна намирница, јер садржи готово све потребне нутријенте! 
Садржај масти у млеку је 3,4 – 6,5%, а искористљивост 97%. Од угљених хидрата млеко садржи лактозу (5%) која се искоришћава 99%! Квалитету ове намирнице значајно доприноси како састав минерала (пре свега калцијум и фосфор) тако и њихов идеалан међусобни однос што препоручује млеко као идеалну храну у доба раста и развоја.
Млеко је веома подложно контаминацији, као и месо, примарној (од болесних животиња) и секундарној (од несавесних поступања људи). Млеко је на првом месту још по нечему, неславно али је тако, то је намирница која се најчешће фалсификује: одузимају се масти, додаје вода и скроб (да изгледа гушће) и сода бикарбона (смањује киселост). Млечни производи би могли да се сврстају у три групе: кисели, масни и сир.

Кисели млечни производи имају баш такав киселкаст укус и пријатну арому коју стварају млечнокиселе бактерије и гљивице. Хранљиве материје се из ових прерађевина млека још боље искоришћавају, а нарочито су благотворне код цревних поремећаја. Овде се сврставају кисело млеко, јогурт, ацидофилно млеко, а од кобиљег млека се праве кефир и кумис.
Масни млечни производи као што су маслац, путер, павлака и кајмак. Како им име говори, карактерише их висок проценат масти, од 20% у павлаци до 81% у маслацу. Све су ово биолошки веома вредне намирнице, великих енергетских потенцијала, али треба бити обазрив због високог садржаја холестерола.

Сир је млечни производ, врло квалитетан и биолошки богат. Може се рећи да у њему „нема шта нема“: протеини, масти, витамини, минерали ... и све то у идеалним пропорцијама. Чак и сурутка као нус-производ при сирењу, има одличан аминокиселински склоп и врло малу енергетску вредност па је идеална код разних дијета. Сирева има на стотине врста, млади (са више воде) и стари (преврели) са мањим уделом воде у себи, али генерално их можемо разврстати у три групе:

· масни сиреви (45 % масти, па и више);

· полумасни сиреви (до 25% млечне масти)  и

· посни сиреви (до 15% масти).
5.5.5.  Масти и уља

Масти и уља су различитог порекла, масти животињског, а уља биљног, али имају исту енергетску вредност и много заједничких особина, па се зато налазе у истој групи намирница. Дневно би требало узимати 15% енергије овог порекла. Чврсте масти (свињска маст, лој, путер, масло и др.) садрже засићене, а уља незасићене вишемасне киселине и отуда разлика у њиховим механичким особинама. Масти и уља се препоручују деци и омладини, а старијим особама само уља.

Рибље уље нема баш општеприхваћен пријатан укус, али му се мора признати да је изванредног садржаја: есенцијалне масне киселине, витамини А и D ... и препоручује се свим узрастима.

Хладно цеђено уље је такође високе биолошке вредности и општепрепоручљиво.

Рафинирано уље се добија на индустријски начин, уз употребу хемикалија и на високим температурама и треба га ограничено користити.
Маргарин се добија највише од биљних уља уз додавање (или без) млечних масти и вештачки добијених витамина (А и D).

5.5.6.  Конзервисање намирница

Конзервисање је поступак при коме се обезбеђује знатно дуже време трајања намирнице. При том је неминовно да се особине конзервисаних намирница разликују од сирових, али правилно козервисање треба да сачува најважније хранљиве састојке оригиналне намирнице. Познате методе конзервисања су физичке, хемијске, физичко-хемијске и биохемијске.
Физичке методе су:

· сушење и евапорација (воће, поврће, млеко, јаја и др.);

· смрзавање (месо, поврће, воће и др.);

· пастеризација (млеко, воћни сокови) и стерилизација (млеко, месо, поврће и др.)  и

· зрачење гама-зрацима (ређе се користи).

Хемијске методе подразумевају употребу соли, шећера, сирћета, али и бројних хемијских конзерванаса (од којих је за многе „добро да не знамо“ њихово дејство у прекомерним количинама).

Физичко-хемијске методе имају свог врло популарног представника, а то је сушење намирница (претпоставите којих) на диму.

Биохемијске методе представљају конзервисање намирница поспешујући у њима хемијски процес врења (туршије, преврели сиреви, производња вина и др.).

5.6.  Болести недовољне и преобилне исхране

„Ма ко био отац једне болести, неправилна исхрана јој је мајка“, рекао је извесни господин Џорџ Херберт још у 16. веку. Наш народ воли да каже да „здравље на уста улази“. Било како било, не треба посебно доказивати да је храна важан фактор очувања и неговања здравља. Хигијена исхране је ту да нам, између осталог, скрене пажњу како треба (не треба) да се хранимо, јер је исхрана свакодневни, неминован поступак, и (до)тиче се највиталнијих и најосетљивијих делова нашег организма. Исхрана има пресудан значај за раст, развој, здравље и радну способност људи.
Свака неправилност у исхрани стимулише неправилности виталних процеса у организму, а то је увертира за промене у здравственом стању и појаву (развој) болести. Човечанство је склоно екстремима сваке врсте па то важи и за понашање са храном. Тако имамо два супротна пола једне појаве, али то није „вечити“ сукоб доброг и лошег већ су у питању оба лоша, само распоређена на раздаљеним странама света. Наиме, док у Европи, Америци и Аустралији „муку муче“ са вишковима хране (која узгред и пропада), дотле земље далеког истока и Африке не могу ни да прехране своје становништво. На једној страни гојазност, шећерна болест, артериосклероза и инфаркти, а на другој потхрањеност, авитаминозе, анемије и заразне болести због смањене отпорности организма.

5.6.1.  Болести недовољне исхране

Сматра се да данас у свету трећина људи гладује!! И као што обично бива, највише су погођене оне категорије становништва које су најмање отпорне и којима највише треба посветити пажњу: труднице, деца и омладина. 

Потхрањеност и гладовање неминовно доводе до тешких обољевања, јер се преко хране не обезбеђује довољна количина енергије, градивних и заштитних материја. У почетку је губитак телесне масе на рачун масти, па мишићне масе и снаге, да би то довело до анемије и лаког замарања. Наставак овог процеса је тужан и ружан (едеми, упала нерава, вртоглавице ...), а крај често трагичан.

Рахитис се као болест најчешће јавља код деце до друге године живота. Он је последица недостатка витамина D и недовољно калцијума и фосфора у исхрани. То је болест костију (од главе до пете) која се манифестује разним деформитетима. Превенција би била правилна исхрана трудница, одојчади и мале деце и сунчање.

Зубни каријес се јавља и као последица слабе исхране, и због обилне али пограшне исхране. То је најмасовнија болест данашње цивилизације. Исхрана сиромашна калцијумом, фосфором, флуором, витаминима D, А и С условљава појаву зубног каријеса. Међутим, кварење зуба не погађа само сиромашне. Богати једу много производа од рафинисаног белог шећера, он се у устима разлаже у киселине, а оне разарају глеђ зуба. Осим правилне исхране, значајна превенција се постиже добром хигијеном зуба и устију.
Остале болести недовољне исхране услед разних недостатака у исхрани су скорбут, пелагра, бери-бери, авитаминоза А, ... и (нажалост) многе друге.

5.6.2.  Болести преобилне исхране

Одавно је позната чињеница да колико је лоше немати, још је горе имати, а не поштовати. Богати имају вишкове хране, бахато се понашају са њом и тако наносе највећу штету себи. Велике и утицајне компаније, гледајући само интересе свог капитала, смислиле су систем „брзе хране“ и потпуно потиснуле традиционалне вредности чак и у исхрани. „Брза храна“ вероватно доноси брзу зараду, али споро и сигурно нарушава здравље. Таква храна има атрактиван изглед и укус, привлачна је за конзумирање и скоро да изазива зависност код њених потрошача. Али, њен једноличан састав и мала биолошка вредност, праве више штете него користи – изазивају гојазност.
Гојазност неки називају физиолошким стањем, али већина каже да је то болест. Гојазна је свака особа која има 10 или више процената већу телесну масу од идеалне. Узроци се траже на све стране (наследни фактор, лоше функционисање ендокриног система, ...), али се на крају одговор добија једноставно: дневно се узима више енергије него што може да се потроши. Вишак енергетских материја се депонује у виду масти у поткожном ткиву и око унутрашњих органа и ствара се сало.

Многи људи храном надокнађују своје (не)сигурности и (не)успехе, тако да је гојазност психосоматско обољење. Ако се на све ово надовеже мала физичка активност, гојазност је скоро загарантована. Ова болест има своја два модела:
· хипертрофична гојазност где је број масних ћелија остао исти, али су се оне увећале (после порођаја, активног спорта и физичког рада)  и
· хиперпластична гојазност, када је повећан и број и величина масних ћелија. Ово је тип гојазности која датира из најраније младости и много се теже лечи.
Симптоми и компликације због гојазности су бројне: велико оптерећење за срце, стопала, колена, кукове и кичму, проширене вене, чести затвори, артериосклероза, висок крвни притисак, шећерна болест и малигна обољења. Свуда у свету, животно осигурање гојазни плаћају по знатно већој стопи!?
Превенција гојазности подразумева мере од раног детињства, да деца не постану гојазна. Прва мера у ову сврху је „смањивање оброка“, а друга је појачана физичка активност.
Лечење гојазности је мукотрпан и често безуспешан посао. После дијета уз помоћ вештачки створених препарата чак и после смршавања убрзо се враћа стара „килажа“. Нема чаробног штапића, једини начин да се здраво смрша је трајна промена начина исхране и начина живота. 

5.7.  Тровања храном

Због употребе загађене хране, наступа болест звана тровање храном. Храна може бити затрована (контаминирана):
· биолошки, бактеријама, вирусима, гљивицама, паразитима, као и отровним биљкама и животињама;

· хемијски, једињењима тешких метала, адитивима, конзервансима, хемијским средствима за заштиту биљака (пестициди)  и

· физички, радиоактивна контаминација.

5.7.1.  Биолошка тровања храном

Најчешћа тровања ове врсте потичу од бактерија и паразита и могу се остварити на два начина, примарно и секундарно.
Примарна контаминација потиче услед употребе меса или млека од болесне животиње (црни пришт, антракс, шап, трихинелоза и др.).
Секундарна контаминација се може десити на било ком делу пута од њиве (обора) до трпезе. Животне намирнице су веома подложне насељавању микроорганизама и зато хигијена при њиховој обради, транспорту, преради, и паковању, мора бити максимална.

Тровање отровним биљкама и животињама се дешава најчешће из незнања. Наиме, треба знати и познавати отровне врсте, а има их, као на пример: погедине гљиве, шкољке, ракови и др. У оваквим ситуацијама знатижеља је углавном лош савезник!

5.7.2.  Хемијска тровања храном

И овај начин контаминације може да се догађа са два нивоа, примарно или секундарно.

Примарна хемијска контаминација потиче од неконтролисане употребе (проверених и непроверених) хемијских средстава за негу и заштиту биљака и животиња у пољопривреди. То су разни пестициди, нитрати , нитрити, антибиотици, хормони и др. и већина њих су кумулативни. Дакле, без обзира што се преко хране уносе у малим субтоксичним дозама, они се нагомилавају у организму и временом доводе до обољевања, алергија, резистенције појединих бактерија на антибиотике итд.
Секундарна хемијска контаминација се дешава у процесу производње животних намирница. Многа хемијска средства (адитиви) која се данас додају за конзервисање или побољшавање изгледа, боје, укуса или мириса хране, имају јако токсично дејство. Са њима треба веома опрезно руковати и користити у јако малим количинама, јер у противном, таква храна је опасна по здравље (живот). Пошто адитиви знатно убрзавају процесе конзервисања и тако омогућавају бржу производњу (зараду) остаје нам да верујемо да су санитарне провере и свест самих произвођача на довољно високом цивилизацијском нивоу!?

5.7.3.  Радиоактивна контаминација

Радиоактивно зрачење наша чула не могу да региструју, а веома је штетно, чак погубно по живи свет уопште. Извори могуће радиоактивне контаминације су данас све чешћи: нуклеарне пробе под земљом,  на земљи и у висинама, небрига о нуклеарном отпаду, хаварије на нуклеарним постројењима. Ефекти „Милосрдног анђела“ који нам се догодио 1999. године и последице које су оставиле радиоактивне бомбе, биће тема, нажалост, о којој ће покољења у овој земљи причати и трудити се да их ублаже или санирају.

Прави поступци код ове контаминације су објективна мерења, строга контрола (нарочито хране из увоза) и поштовање свих мера превенције у производњи хране.
5.8.  Санитација објеката јавне исхране

Ову врсту објеката обично делимо на објекте отвореног и затвореног типа.

Објекти јавне исхране отвореног типа су хотелски ресторани, кафане, пицерије, експрес ресторани, бифеи, пекарске и бурекџијске радње, киосци брзе хране, кафеи, посластичарнице и др.

Објекти јавне исхране затвореног типа су предшколске и школске кухиње, студентски, ученички и раднички ресторани и мензе, болничке кухиње и сл.
Без обзира на врсту објекта, принципи њихове санитације су заједнички и прописују превенцију и спровођење свих мера заштите за очување беспрекорне исправности хране.

5.8.1.  Санитација објеката друштвене исхране

Потпуна санитација ових објеката подразумева одређене мере и поступке којима ће се осигурати здравствена и свака друга исправност хране која се у њима дистрибуира. То значи поштовање правила и норми на свим нивоима: при избору локације, изградњи, употреби и одржавању ових објеката.
Локација објеката друштвене исхране мора да одговара одређеним прописима и стандардима. Увек се лоцирају у најчистијем делу насеља или фабричког (болничког) круга, удаљени од извора загађења. Прилазни и други путеви морају бити од тврде подлоге са посебним улазима за пријем намирница, за раднике и за кориснике.
Објекат треба да је уредно снабдеван водом из јавног (централног) водовода или контролисаног индивидуалног водовода. Течни отпад мора да одлази у исправну канализациону мрежу или безбедне септичке јаме. Чврсте отпадне материје се сакупљају на посебном месту, у наменским посудама које се редовно одржавају и дезинфикују.

Грађевинске карактеристике објеката и простора намењених друштвеној исхрани такође подлежу одређеним нормама и правилима. Објекти морају бити од чврстог материјала са добром изолацијом (звучна, хидро, термо). Основна подела простора је на производни простор и простор за кориснике (абоненте). Ови делови треба да буду физички јасно раздвојени, са посебним улазима, санитарним чворовима и особљем. Производни простор обухвата магацински блок, кухињски блок и санитарни блок за особље. Простор за кориснике (абоненте) садржи трпезаријски блок и санитарни чвор за кориснике. 

Магацински блок је сложени простор у коме има више делова: одељење за пријем и смештај биљних намирница, одељење за пријем и смештај намирница животињског порекла са расхладним уређајима за месо, рибу, млеко и млечне производе, одељење за чување и паковане робе (брашно, пиринач, тестенине и сл.) и одељење где су хемијска средства за хигијену. Магацини треба да су добро вентилирани (природно или вештачки), заштићени од влаге, инсеката и глодара.

Кухињски блок обухвата следеће просторије (или посебна радна места): за грубу обраду биљних намирница, за грубу обраду меса, кухињу у ужем смислу (са штедњацима, казанима, киперима), просторију за печење хлеба и пецива, посластичарски простор и простор за издавање готових јела. У овај блок спадају и одвојене перионице за прање кухињског и трпезаријског посуђа. Подови, зидови до 2m висине, полице и остале радне површине треба да су од тврдих, водонепропусних материјала који се лако перу и дезинфикују.

Санитарни блок за особље треба да има гардеробе и санитарне чворове. Ове две врсте просторија треба да су раздвојене, посебно жене, а посебно мушкарци. У гардеробама одвојено стоји приватно од радног одела, а санитарни део осим нужника и предпростора за прање руку, код већих објеката подразумева и одвојена купатила.
Трпезаријски блок је намењен абонентима, са адекватним намештајем (сто и столице) већ према намени и броју корисника и са кухињом је повезан преко шалтера или линије за издавање хране.
Санитарни чвор за кориснике је на улазу у трпезарију, има нужник и предпростор за прање руку са свом опремом која је за то потребна, и служи искључиво посетиоцима.
Већ је поменуто једно од основних правила добре санитације објеката друштвене исхране, а то је да није дозвољено укрштање путева чисте и нечисте стране.
У производном простору, нечисту страну чине магацински простор, одељења за грубу обраду намирница, санитарни блок за особље и одвојене перионице за кухињско и трпезаријско посуђе и прибор. У чисту страну се убрајају одељења за фину обраду намирница, њену термичку обраду (кухиња).

У простору предвиђеном за кориснике, нечисту страну чини санитарни блок за абоненте, а у чисту страну спада трпезарија.

Што се тиче општих правила за рад у овим објектима, напоменућемо најважнија:

· особље које ради у нечистој страни не може радити у чистој страни;
· особље запослено на одржавању чистоће не сме да учествује у производном процесу  и

· санитарни прегледи особља су обавезни и врше се на 6 месеци.

6.  ХИГИЈЕНА УЧЕЊА
Учење је важан животни процес, нешто по чему се људска врста значајно разликује од осталих живих организама на овој планети. Хигијена је скуп активности које имају за циљ негу и очување здравља човека. У том смислу, хигијена учења треба да нам укаже на правилан избор метода, времена, амбијента за учење, све у циљу лакшег и ефикаснијег учења. При том, значајно је и очување менталне свежине појединца, што подразумева здраву заинтересованост и за друге животне активности.

6.1.  Правилно учење

Нарочито у последње време децу су преплавила средства комуникације која им убијају жељу за сопственим напредовањем и уопште за размишљањем „својом главом“. Учење никад није био омиљен појам међу децом, али се може рећи да му никада раније „рејтинг није био тако низак“. Питање које се најчешће поставља је, како учити добро, а потрошити најмање времена за тако нешто. Да би знали како правилно учити, требали би да обратимо пажњу и отпоштујемо следеће поступке:

· поставити циљ да се нешто научи;

· разумети оно што се учи;

· градиво које се учи мора се више пута прочитати;

· издвајати и подвлачити важне делове у тексту;

· сажимати градиво у виду теза;

· са разумевањем анализирати графичке приказе;

· често се преслишавати, у почетку уз помоћ књиге, а касније без ње;

· учити у више временских интервала;

· самоиницијативно проналазити нове примере;

· користити оне методе учења које појединцу најбоље одговарају  и

· свакодневно правити план учења.

6.1.1.  Како се правилно учи

Методе правилног учења нису никаква тајна, оне постоје одувек. Оне су се модификовале према темама и историјском тренутку, али је нешто остало трајно: правилним учењем се постижу најбољи резултати за најкраће време, а оно што је тако научено остаје најдуже запамћено.

Када детету саветујемо како да учи, прво треба заборавити на сопствене навике и искуство. Можда те методе уопште не одговарају њему!?... Оно што детету стварно одговара и што ће дати најбоље резултате, осетиће и сазнаће само. При том, наш користан савет би могао бити да му препоручимо неке поступке који олакшавају проналажење свог пута ка знању. 
Слика 8. Деци је правилно учење веома важно
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Вежбање концентрације је од огромног значаја. Бити концентрисан на часу значи физичко, али и ментално присуство, односно: слушати, бити пажљив, али и активан. Већа концентрација значи да ће код куће већи део учења бити обнављање. Концентрација се вежба и стиче. Још од најранијих дана, слагање слагалица, игре са глином, бојење и сличне активности захтевају да дете одређено време (чак и несвесно) проводи фокусирано на ту активност. Ако их у тим тренуцима често прекидамо ефекат се губи и почиње досађивање.

Тражење помоћи од родитеља или наставника је јако корисно јер тада дете „зна шта не зна“ и нема учења напамет већ онако како треба, са разумевањем. 

Услови за учење су важан предуслов и ту постоје одређене препоруке: дете треба да има своју собу, одвојено од погледа одраслих, без сувишних детаља, добро осветљење, сто и столица ... и треба искључити звуке у позадини и све друго што може да одвлачи пажњу.

Време за учење свако мора себи да пронађе, али свакако то не треба да буде ноћ (то је најбоље време, али за спавање).

Подела лекције може значајно да помогне јер се на тај начин уочавају главни подаци и самим тим активно се учествује у процесу стицања новог знања.

Читање текста је неминовност, али детету треба објаснити да треба читати не „као спикер“, већ са разумевањем.

Подвлачење важних делова је стара проверена пракса која увек добро дође. И овај поступак говори о правилном фокусирању пажње на важне ствари и тиме се обезбеђује ефикасније запамћивање.

Наглас учење је неправедно анатемисано као бескорисно и непримерено. Напротив, преслишавањем наглас дете се истовремено учи и лепом изражавању и стиче неопходно самопоуздање (нарочито ако увиди да је нешто потпуно научило и зна).

Преслишавање после читања и разумевања треба детету саветовати, јер ће на тај начин само да увиди недостатке, али и да стекне сигурност када нешто стварно научи.

6.1.2.  Од чега зависи наше учење

Много фактора и разних утицаја може да се јави у процесу учења, али би једна од категоризација фактора од којих учење зависи могла да изгледа овако:

· од степена амбициозности;
· од личних способности;

· од мотивације;

· од нивоа потреба;

· од времена посвећеног учењу;

· од метода учења  и

· од значаја који придајемо учењу.

6.1.3.  Ток учења

Често се поставља питање како треба да изгледа сам ток учења. Наравно да и ту има индивидуалних разлика (специфичности) које треба уважавати, али постоје ипак и нека „универзална упутства“ проистекла из широке праксе. Ток учења би требало да изгледа овако:

· најбоље је бити умерено сит пре почетка учења;

· загревање за рад, што значи да треба извесно време учити да би се постигао максималан ефекат рада (учења);
· ради се 45 минута  и
· пуза, не дужа од 15 минута (после паузе може да се пређе, али не мора, на учење другог предмета).
6.1.4.  Радне навике и њихово развијање

Слушали смо од свих који су некад или сада раде неки захтеван посао (а учење то свакако јесте), да им је много помогло то што су на време стекли добре радне навике, тако да им никакав посао после тога није био претежак. Радне навике свакако јесу важан фактор за учење, а нарочито за упорност и доследност у томе. Не каже се случајно да „факултете не завршавају обавезно паметни, али зато упорни обавезно завршавају“. Добре радне навике се могу стећи ако се придржавамо неких основних принципа:

· навика места, што значи да је препоручљиво учити увек у истој просторији и на истом месту;
· навика времена је препорука да се учење планира и да се систематски сваки дан учи и планира уопштено за недељу, а детаљно за наредни дан  и
· планирање активности поред учења, а то значи планирати и разоноду, спортске активности, дружење и сл.
6.1.5.  Методе учења

Много је листова потрошено и много разних метода за ефикасно и трајно учење саветовано, а овде ће бити наведени неки савети и препоруке које могу да се схвате као методе за добро учење:
· прво прочитати градиво у целини (ако је дугачко и тешко), све док се не схвати његов смисао;
· после тога поделити градиво на већи број делова, да сваки део чини смисаону целину за себе;

· теже делове поновити више пута од лакших;

· понављати градиво, без тога се не може успешно научити;

· градиво подвлачити током другог читања;

· могу се правити белешке у току преслишавања  и

· у току преслишавања треба себи постављати питања која би наставник могао да ти постави (пробаш да претпоставиш).

6.1.6.  Мотивиши се

Већ је неколико пута наглашено колико је важно у сваком послу, а у учењу нарочито, да човек има жељу за успехом тј. да има здрав мотив за радом. Мотивација за учењем је нешто комплекснија, можда ју је нешто теже пронаћи него код неких других послова, али је могуће ако се придржавамо неких упутстава:
· пронађи нешто интересантно у предмету који учиш;

· размишљај о томе како можеш или ћеш моћи да употребиш стечено знање;

· пронађи свој циљ који желиш да постигнеш учењем (знање, наставак школовања, задовољство када постигнеш успех, добијеш добру оцену или схватиш неко теже градиво ...)  и
· мисли о својој будућности, да учиш за свој боље сутра (знање проширује видике и оплемењује, а може ти обезбедити углед и боље радно место).

6.1.7.  Када је градиво научено

После свих савета, упутстава, препорука и правила, после рада (учења) и стечених радних навика, занимљиво и корисно би било знати да ли је ефекат свих тих мера уродио плодом тј. да ли смо градиво које је учено успели и да научимо(?)...

Као смернице да ли смо на правом путу и да ли је наш труд дао праве резултате, можемо искористити списак следећих теза које служе за вредновање и самовредновање постигнутих резултата и остварења учења. Учење је било успешно:
· ако се на основу пажљивог проверавања сваке чињенице јасно схвати његова суштина, разуме смисао и значај;

· ако се чешћим обнављањем градиво трајно усвоји;

· ако се знање може успешно применити;

· ако се учено градиво може сажети у неколико реченица;

· ако се уклапа у раније стечено знање и доприноси изграђивању јединствене сазнајне целине  и

· ако подиже ниво образованости и доприноси развоју способности.

7.  ТЕОРИЈСКИ И ПРАКТИЧНИ ЗНАЧАЈ РАДА

Хигијена је једна од исконских делатности људи. Повезана је са свим човековим активностима и као појединца и као члана друштвене заједнице. У свему што ради у животу, човек треба да буде и остане чистих руку. То треба да значи да човек мора да осећа себе као активног учесника у друштву и као део природе која га окружује и коју мора да поштује. Сви наши поступци морају бити синхронизовани са законима природе, ми њих не можемо мењати, можемо само бити довољно паметни да их упознамо, у складу са њима живимо и нашим наследницима оставимо здраве услове за живот.

У сагласју са општим постулатима за све врсте хигијена, треба посматрати и тзв. одрживи развој ове три дисциплине: хигијену становања, исхране и учења. Колико су значајни становање, исхрана и учење у нашим животима, толико је важно у њима поштовати принципе рационалног и ефикасног понашања којима нас ове хигијене уче. 
Својим здравим односом према становању, исхрани и учењу, унапредићемо и своје и здравље ближњих, а то је оно због чега хигијена и постоји. На том курсу се нашао и овај рад, да у својим оквирима доприносе расветљавању и решавању најчешћих проблема у становању, исхрани и учењу. Ако се можемо лако сложити да су ово три есенцијалне човекове активности, онда је лако прихватити као исто тако важно, да се у становању, исхрани и учењу треба понашати правилно, поштујући препоруке које свака од ових хигијена прописује.
Теоретски и практични значај ових хигијена уопште и овог рада посебно, није тешко докучити. Он се огледа у темељним постулатима због којих хигијене становања, исхране и учења постоје.

Хигијена становања своје постојање базира на насушној потреби човека да има здрав (хигијенски) стан, јер у њему проводи највећи део живота. Колико је психофизичко здравље људи важно, бар толико је важно да становање буде достојно тог здравља. Једно без другог, тешко да могу да егзистирају. Наравно, како то обично бива, лоши (добри) утицаји становања остављају највеће последице на најмлађу популацију. Из здравих породица и здравих станова, излазиће корисни и конструктивни будући важни чланови нашег друштва.
Често нисмо у стању да стварамо здраве услове за становање од почетка, да градимо онако како хигијена становања предвиђа. Али, ако знамо колико је важно здраво становање и шта оно подразумева, знаћемо како санирати постојеће лоше станове и учинити их прикладним.
Ако већ урбанистичку и архитектинску страну стана углавном не можемо значајно да унапредимо, можемо много тога да учинимо на побољшању микроклиме стана. Ако стан није довољно велики да задовољи потребе целе породице, може се функционално унапредити унутрашњом организацијом просторија.
Треба знати шта је важно поправити, а то нешто не мора увек и много да кошта. Ако већ не можемо локацију и површину стана променити, можемо се потрудити да обавезно све изворе загађења и нездраве материјале елиминишемо, максимално повећамо количину дневне светлости и добро проветравање, уклонимо узрочнике влаге и свој стамбени простор учинимо максимално независним од (штетних) утицаја околине. Енергетска независност је једна од пресудних, а то значи добру изолацију и рационално понашање са трошењем енергије, пре свега електричне. Здрава пијаћа вода и безбедно уклањање течног и другог отпада су елементарне карактеристике здравог стана за које се морамо изборити. На том путу, пре свега едукације, од најмлађих до најстаријих чланова друштва, је теоретски  и практични допринос и овог рада. Сви приоритети и предуслови здравог становања се пре свега морају упознати да бисмо ка њима могли тежити, јер здрав стан ће чувати и здравље својих укућана.
Хигијена исхране је једна од најкомплекснијих грана и теоретски и практично најближе повезана са здрављем људи. Здрава храна је предуслов здравог живота човека. У овом раду се напомињу неки од тих предуслова и мера како се до њих може доћи.
Правилна исхрана није обавезно скупа и недоступна. Знање (незнање) је као и увек најскупље. Многе савремене болести становништва нису некада постојале, а данас би се могле избећи правилном исхраном. Знања којима се служи ова хигијена леже у многим научним областима као што су биологија, генетика, агрономија, ветерина, хемија, биохемија, физиологија, токсикологија, епидемиологија и др. и зато је сваки допринос у расветљавању ове проблематике добродошао, па тако и овај рад.
Човек је својим несавесним односом и незнањем пре свега нарушио неке исконске природне токове и ресурсе, а на тај начин директно нарушио природне изворе хране за себе. Чак и оно што се назива вештачком храном, мора да потекне из природе. Најбољи (или најгори) пример несавесности је генетски модификована храна чији су нам почеци временски близу, а крај је несагледиво далек и предвидљиво катастрофалан...

Није тешко претпоставити да ће у будућности производња намирница за исхрану бити стратешки најважнија (као и располагање здравом водом за пиће). Теоретски и практично је овај рад нашао своју мисију пре свега у објашњавању незаменљивих физиолошких улога које храна има за људе. Све што је у природи настало па и човек, може у природи да опстане само ако одржи оне исте услове који су довели до његовог стварања. Неодговорно понашање и насилно мењање природе може учинити да нам она „ускрати своје гостопримство“ и то пре свега тако што у њој више неће бити здраве хране без које нема квалитетног и дуготрајног живота.

Да бисмо знали шта морамо да чувамо и негујемо, морамо знати шта је то животно важно. У том смислу је овај рад ту да све заинтересоване подсети на главне нутријенте у човековој исхрани, потребама и изворима, као и последицама до којих долази ако тих хранљивих супстанци нема у намирницама које користимо. Употреба животних намирница је устаљени процес који неретко вреди унапредити јер ће се тиме оне искористити рационалније и на општу корист. А ту опет долазимо до неопходних знања из хигијене исхране која се оваквим и сличним радовима обнављају и употпуњују.
Своје место у овом раду морало је да заузме и нерационално искоришћење хране. Велики део света данас не може ни да се прехрани, а да истовремено у неким другим крајевима вишкове хране бацају. Таква нездрава ситуација неминовно је довела до појаве болести, једнако погубних по човечанство на обе стране света. Због недовољне, као и због преобилне исхране много људи свакодневно страда, а то је нешто што би ми сами могли да предупредимо.
Храна брже од многих других фактора утиче на човека па су приправност и мере опреза константна потреба. Зато је било обавезно напоменути који су то поступци и мере санитације неизоставни у процесу здраве исхране становништва, да би се спречила тровања и друге штетне последице, јер оне најчешће и јесу последице необавештености (незнања).
Хигијена учења је специфична грана хигијене, баш као што је и само учење специфична активност човека. Без учења, човек не би био то што данас јесте у природи: на врху свих лествица и најмоћније живо биће на планети. Само учећи и упознајући себе и природно окружење, човек ће моћи да се одржи на том месту у ланцу живота каквог познајемо.

Теоријски и практично гледано, учење је комплексна, али зна да буде и прилично компликована активност, нарочито ако је „лекција тешка, а ученик ненавикнут на тешке послове“. Учење је један од оних послова које човек може уз помоћ других (мање или више стручних) особа, али зато и самостално да спроводи. Хигијена учења има за циљ развој појединца кроз правилно учење и уједно очување менталног здравља и свежине за друге активности које очекују човека.
Одавно је народна изрека рекла, да човек учи док је жив. То је стални процес, некада се чак и несвесно одвија. Проширивање знања не подразумева само читање и учење текстова и сличних материјала који су споља наметнути као објекти за учење, већ се тај процес врло често спонтано одвија, док радимо, посматрамо, размишљамо... Зато је задатак и значај хигијене учења важан, да и кроз овај текст укаже пре свега на правилан, афирмативан став према учењу, да бисмо га лакше доживљавали и били успешнији у њему.
Времена се мењају, али став према учењу је био и остао суштински исти, иако нам то данас не изгледа баш тако. Некада је само било мање страха и више искрености да се призна како је учење и важно и тешко. Учење спада у најтеже послове и то треба јавно признати. Увек је било незналица, само су они данас слободнији и гласнији у стварању утиска да је учење (које њима не иде од руке) изгубило на значају. Здравље и знање су човекова највећа богатства, човек вреди онолико колико зна, само су неке од познатих изрека које су временом доказане и трају.

Најтеже је бити најбољи ђак, најбољи радник, најбољи фудбалер и сл. а све то се постиже тешким радом кроз самодисциплину и учење. И овај рад имаће свој прави смисао ако афирмише учење и знање, јер само то води појединца и друштво истинском напретку, све друго је назадовање и антицивилизацијски процес.
8.  ЗАКЉУЧЦИ

Хигијена је део медицинских наука, али и интердисциплинарна делатност која се појављује у готово свим сегментима људског понашања и постојања. Основни принцип који руководи темама и активностима свих врста хигијена је очување здравља људи.

Пошто овај рад има 3 посебне целине, хигијену становања, хигијену исхране и хигијену учења, стога и закључке морамо тако дефинисати, за сваку од ових хигијена.
Хигијена становања је проистекла из потребе да човек уреди место на коме ће највећи део живота проводити, а то је стан. У складу са тим развијала се и стамбена култура као скуп правила понашања у стану и његовом окружењу, која ће бити општеприхватљива и укућанима и околини.

Станови су често делови зграде, а скуп зграда чини насеље које је део града (села) па из овога закључујемо да је хигијена насеља незаобилазно важна и имплицира се у хигијену становања. Ту би оптимално било „покупити“ све добре карактеристике самог насеља, јер оне чине почетни квалитет доброг становања. Наравно, могући су и лоши фактори које диктира локација стана:
· одсуство разноврсности урбаних садржаја;
· висок степен зависности од аутомобила;
· употреба штетних и неодрживих грађевинских материјала;
· низак степен одржавања;
· оштећења конструкције  и
· велика (нерационална) потрошња енергије.
Неке од њих је веома тешко потпуно елиминисати, али је важно имати свест о потреби мењања услова становања, јер је здраво становање предуслов доброг здравља и формирања комплетних личности појединаца који ће бити конструктивни и корисни чланови шире заједнице.
У стану се обавља низ животно важних функција (физиолошких, психолошких и социјалних) па је сходно томе важно да стан може све то да обезбеди, да би се у њему могле формирати здраве и позитивне личности. Стан треба да има своју „инфраструктуру“ коју треба отпоштовати, а то значи постојање одређених просторија за живот и нормално функционисање породице: предсобље, собу за дневни боравак, спаваћу(е) собу(е), кухињу, трпезарију, оставу, купатило, нужник.
Станови морају бити добро проветравани, осветљавани природном светлошћу, безбедни од влаге и других извора загађења. Са друге стране, стан мора бити максимално независтан од спољних (нарочито штетних) фактора, а то подразумева добру изолацију (топлотну, звучну и др.). Материјали за градњу стана, као и изолација, треба да су провереног квалитета, трајни и лаки за одржавање. Хигијена становања налаже да ентеријер и све што га чини такође буде прикладан, здравствено безбедан и функционалан.
Хигијена становања предвиђа и санацију нездравих станова, чак и „болесних зграда“ у циљу њиховог привођења намени, без могућности да штетно утичу на здравље станара.
Становањем се задовољавају неке од основних људских потреба, међу њима и потреба за опстанком, физичком заштитом и сигурношћу. Истовремено, становање омогућава задовољење и других важних човекових потреба: психолошких, социјалних, економских и културних.

Хигијена исхране је свакако једна од најкомплекснијих грана хигијене. Њене компетенције захтевају добро познавање достигнућа многих наука, од биологије до токсикологије и епидемиологије. Од исхране у највећој мери зависи здравље, радна способност, квалитет и дужина живота и репродукција.

Од почетака организованог живота у заједницама човек је имао као један од основних циљева – обезбеђивање поузданих ресурса хране. Са историјским променама, мењало се много тога у животима људи, али је потреба за храном остала као насушна. Храна има „директан и најбржи контакт“ са организмом и зато је од пресудне важности да она буде здрава и довољно квалитетна да испуни своје основне улоге: физиолошку, функционалну и морбогену.
Данас у свету имамо контроверзне ситуације што се тиче исхране: 

· богате земље производе  вишкове хране и разбацују се њима, док истовремено у сиромашним деловима света много људи свакодневно умире од глади (нарочито деца);

· богати се неконтролисано преобилно и нездраво хране што је довело до масовне појаве (скоро „епидемије“) болести гојазности, а на другом крају су све оне болести лоше и слабе исхране, почев од потхрањености па до епидемија болести условљених ослабљеним имуним системом  и
· богати су у борби за већом производњом и уз злоупотребу научних достигнућа, „лансирали“ генетски модификовану храну и тиме свесно и систематски уништавају здравље свог становништва, док су сиромашни често принуђени да се хране плодовима природе и тако, понекад и несвесно, успевају да продуже себи живот јер се здраво хране, избегавајући болести савременог човека који једе нездраву „брзу храну“.
Наука данас са сигурношћу може да тврди: 
· који су основни нутријенси у исхрани;

· колика је дневна потреба организма за њима;

· које животне намирнице су богате есенцијалним и оним другим животно важним нутријенсима;

· каква је њихова искористљивост у организму (зависно од порекла);

· шта изазива (какве поремећаје и обољења) недостатак ових хранљивих материја у исхрани  и

· како се здравље значајно може поправити и чувати здравом исхраном.

Основна брига хигијене исхране је едукативни рад свих чинилаца који могу да помогну у расветљавању значаја здраве исхране људи. Негде на том путу, свој скромни допринос даће и овај рад. Јер, храна може бити лек, али и отров. И то не само зато што је намирница отрована већ и због тога што коришћење непотребних нутријената такође доводи до болесних стања организма. У циљу очувања здравља становништва је и обавезна и редовна санитација свих објеката јавне и друштвене исхране.

Хигијена учења је нешто новијег датума, а као и остале проистекла је из потребе да се једна важна људска делатност, у овом случају учење, унапреди.
Јединствен закључак је да учење представља насушну потребу човека и животно важну делатност у смислу опстанка и напредовања сваког појединца.

Човек учи док је жив, човек вреди онолико колико зна и знање је једно од највећих човекових богатстава, само су неке од изрека које је народ спонтано изнедрио. Садржина ових изрека базирана је на учењу тј. стицању знања. Зато је и значај правилног учења велики. Правилном учењу се навикавамо, али га и сами откривамо у складу са својим менталним особеностима. За правилно учење је важно:
· поставити циљ да се нешто научи;

· разумети оно што се учи;

· градиво које се учи мора се више пута прочитати;

· издвајати и подвлачити важне делове у тексту;

· сажимати градиво у виду теза;

· са разумевањем анализирати графичке приказе;

· често се преслишавати, у почетку уз помоћ књиге, а касније без ње;

· учити у више временских интервала;

· самоиницијативно проналазити нове примере;

· користити оне методе учења које појединцу најбоље одговарају  и

· свакодневно правити план учења.

Учењу се учимо докле год учимо. Разни утицаји могу учење учинити ефикаснијим. Учење зависи:
· од степена амбициозности;

· од личних способности;

· од мотивације;

· од нивоа потреба;

· од времена посвећеног учењу;

· од метода учења  и

· од значаја који придајемо учењу.

Ток учења, методе које се примењују и наше радне навике, уз правилну мотивацију и приступ, обезбедиће успех у сваком учењу.

Резиме

Хигијена је део медицинских наука, али и интердисциплинарна делатност која у готово свим сегментима нашег деловања и постојања брине о очувању здравља људи и здравом понашању уопште. У свему што ради у животу, човек треба да остане – чистих руку! Колико делатности има, скоро исто толико је врста хигијена: душевна (психохигијена), грађевинска, индустријска, професионална, ментална, сексуална, социјална, школска, хигијена рада, насеља, становања, исхране учења ...

Појам здравља се углавном дефинише као стање потпуног физичког, менталног и социјалног благостања, а не само као одсуство болести. Здравље човека чини његово биолошко, психичко и друштвено здравље. На здравље утичу разни фактори, социјално-економски, образовање и култура, као и систем здравствене и социјалне заштите. Као важни по здравље, појављују се и

· еколошки фактори (сигурност воде, контрола инсеката и глодара и услови становања)  и

· нутритивни фактори (исхрана угрожених група становништва, исхрана деце, промоција здраве хране и др.).

У овом раду се разматрају три гране хигијене: хигијена становања, хигијена исхране и хигијена учења.

Хигијена становања у сагласју са хигијеном насеља и стамбеном културом, проучава утицаје становања на здравље људи.
Основне функције стана су: физиолошке, социјалне, психичке, хигијенске и акумулативне.

Хигијенски услови за здраво становање су: локација и оријентација стана, уредно снабдевање здравом водом и отпремање отпадних материја, добра осветљеност и проветреност, довољна површина и запремина стана, квалитетна изолација, лако чишћење и одржавање.

Хигијена насеља обухвата хигијену градова и села.

Хигијена градова се најчешће среће са следећим проблемима: ширење градова на пољопривредном земљишту, лоша локација индустријских зона, недостатак обилазница, слаба комунална инфраструктура и др. Зоне градског насеља и њихови „захтеви“ су:

· стамбена зона (благ нагиб, добри ветрови и саобраћај, река, зеленило);

· индустријска зона (саобраћајне везе, енергетски извори, могућност ширења);

· ѕона зеленила и рекреације (саобраћајне везе, добра локација и садржаји);

· зона градског центра (административно-културни садржаји општег значаја);

· комунално-складишна зона (за снабдевање и чишћење града)  и

· зона саобраћаја (са великим саобраћајницама и „петљама“).

Хигијена села је релативно нова грана и углавном има за циљ уређење постојећих, а мање планирање изградње нових сеоских насеља. Зонирање села је слично градовима: стамбена, производна, комунални сервис и зона унутрашњег саобраћаја. Индивидуално сеоско домаћинство треба да има:

· стамбени део са кућом у дворишту  и

· окућницу са економским објектима и баштом.

Станови (куће) у селу углавном имају просторије са истом (мало измењеном) наменом као и градски станови, а то значи: предсобље, дневна соба, спаваће собе, кухиња (трпезарија), остава, санитарни чвор.

Микроклима стана је добра ако стан ефикасно користи добре спољне факторе (проветравање, осветљеност), а уједно је добро изолован од лоших спољних фактора (спољашња температура, разна загађења, влага и сл.).

Синдром болесне зграде (SBS) настаје због акумулираних штетних утицаја споља и унутар станова, као што су:

· физички утицаји (ваздух, светло, бука, влага);

· хемијски утицаји (гасови, боје, алергени)  и

· биолошки утицаји (микроорганизми).

Типови стамбених зграда су затворени, полуотворени и отворени тип зграде.

Унутрашња организација стана подразумева постојање следећих просторија: предсобље, дневна соба, спаваћа(е) соба(е), кухиња и остава, трпезарија купатило са нужником. Хигијенска норма површине је по члану од 16 – 25m2 при висини од 2,5m.

Хигијена исхране је врло комплексна грана хигијене, јер користи знања биологије, генетике, агрономије, ветерине, хемије и биохемије, физиологије, токсикологије, епидемиологије и других наука.

Општи принципи рационалне исхране су квантитативни, квалитативни, естетски, санитарни и економски принцип.

Физиолошке улоге хране су:

· градивна улога, за опстанак, раст и развој (беланчевине, угљени хидрати, масти и уља, минералне материје и витамини);

· функционална улога, за нормално функционисање организма човека, где спадају основни животни процеси као што је метаболизам, енергетска улога (базални метаболизам, специфична динамичка акција хране, физичке активности и раст и развој) и заштита организма  и

· морбогена улога где спадају могући штетни (токсични) утицаји, као и преобилна или пак недовољна исхрана.

Основни нутријенси (хранљиви састојци), потребе за њима и извори (намирнице) које их садрже су:

· протеини (беланчевине) које имају незаобилазну градивну и метаболичко-регулативну улогу, а нешто мање као извори енергије и служе за добијање амино-киселина од којих су неке и есенцијалне (соја, кромпир, легуминозе, житарице, млеко, месо, риба и јаја);

· глуциди (угљени хидрати) су снабдевачи организма енергијом (30%), сварљиви су моносахариди и дисахариди, а несварљиви су целулоза и хемицелулоза као главни извори дијетних влакана;

· липиди (масти и уља) су главни извор енергије, сачињени су од глицерола и масних киселина и то са незасићеним киселинама граде се биљне масти (уља), а са засићеним киселинама се добијају животињске масти;

· минералне материје су неорганског порекла и овде спадају тзв. макроелементи (Ca, P, Mg, Na и K) и микроелементи (Fe, Cu, Co, J и F)  и

· витамини који имају пре свега регулаторну (заштитну) и друге улоге у организму, а деле се на липосолубилне који су растворљиви у органским растварачима (A, D, E, K) и хидросолубилне који се растварају у води (C, B1, B2, PP-faktor).

Животне намирнице се по пореклу деле на:

· вегетативне (житарице, воће, поврће);

· анималне (месо, млеко, риба, јаја и др.);

· минералне (кухињска со, вода и др.)  и

· синтетичке (винобран, разни конзерванси и адитиви).

Животне намирнице се разликују по хемијском саставу и биолошкој вредности (искористљивости у организму).

Оптимални садржај намирница у дневном оброку (у процентима): 

· житарице и производи од жита (30 – 35%);

· поврће и воће (15 – 20%);

· месо, риба, јаја (10%);

· млеко и млечни производи (15 – 20%);

· масти и уља (10 – 15%)  и

· шећер и шећерни концентрати (10%).

Житарице су група намирница у коју спадају пшеница, раж, јечам, овас, кукуруз, пиринач, просо и хељда, а најчешћи производи од њих су брашно, хлеб, пецива и тестенине.

Поврће се дели на лиснато и зељасто, плодовито и коренасто, кромпир и махунасто поврће (легуминозе)

Воће се дели на воће богато водом (јабуке, крушке, грожђе, трешње, вишње, јагоде, малине, купине, боровнице, диње, лубенице, кајсије, брескве, лимун, смокве, ...) и воће богато мастима (орах, лешник, бадем, кикирики, семенке сунцокрета и бундеве). Заједничко за поврће и воће је мала енергетска вредност, пуно минерала и витамина, угљених хидрата и дијетних влакана, па им је значајна заштитна улога у организму.

Месо, риба и јаја је група намирница анималног порекла, богата беланчевинама, али и значајним количинама витамина.

Млеко је намирница под којом подразумевамо пре свега кравље млеко. Млеко има велики проценат воде, али и значајне и веома искористљиве нутријенте (беланчевине, масти, угљени хидрати) што га убраја у комплетну намирницу. Млечни производи се деле на кисело-млечне (кисело млеко и јогурт), масне производе (маслац, путер, кајмак и павлака) и сир (масни, полумасни и посни).

Масти и уља су намирнице исте (велике) енергетске вредности које би требале да задовоље око 15% наших дневних потреба за енергијом. У масти спадају свињска маст, лој, путер и масло. У уља спадају рибље уље, хладно цеђено уље, рафинирано уље и маргарин.

Конзервисање намирница је поступак који обезбеђује њихову дуготрајну употребу и спроводи се уз примену следећих метода:

· физичке методе (сушење, смрзавање, пастеризација и гама-зрачење);

· хемијске методе (употреба соли, сирћета, шећера и бројних конзерванаса);

· физичко-хемијске (сушење на диму)  и

· биохемијске (сиреви, туршије, врење вина).

Болести недовољне и преобилне исхране како им и сам назив говори, настају због некоректног уноса хране уз шта обично иде и једноличност, дакле, лош квантитативни и квалитативни аспект исхране. Најчешће болести недовољне исхране су потхрањеност и гладовање, рахитис, зубни каријес и др. Као логична последица преобилне исхране је појава гојазности. И једна и друга аномалија носи своје ризике као и штетне последице.

Тровања храном се дешавају на примарном (затроване биљке и животиње) и на секундарном нивоу (због нахигијенске обраде, транспорта и складиштења намирница). Тровања (контаминације) могу бити биолошка (бактерије и паразити), хемијска (хемијска средства за заштиту намирница) и радиоактивна (због изложености хране радиоактивном зрачењу).

Санитација објеката јавне и друштвене исхране отвореног и затвореног типа одувек је била обавезна због тога што је храна веома „плодно тло“ за развој многобројних штетних микроорганизама. У ту сврху су се осевремењивали и стандарди заштите који подразумевају поштовање норми при избору локације, изградњи, а нарочито употреби и одржавању ових објеката. Грађевински гледано, објекти морају да имају подељене просторе:

· производни простор (магацин, кухиња, санитарни блок за особље) и

· простор за кориснике где спадају трпезаријски блок и санитарни чвор.

Општа правила у раду ових објеката су:

· беспрекорна хигијена у сваком сегменту производње и конзумирања хране;

· особље из нечисте стране (магацини, груба обрада, санитарни блок и перионице посуђа) не може да ради у чистој страни (кухиња);

· особље које ради на одржавању чистоће не сме учествовати у процесу производње и

· санитарни преглед запослених је обавезан и спроводи се на сваких 6 месеци.

Хигијена учења је специфична грана хигијене која обухвата скуп поступака који имају за циљ ефикасније учење, боље запамћивање, а уз очување здравог интересовања и за све друге активности својствене здравој личности.

Правилно учење је индивидуално променљива категорија, али постоје и нека општа места која су прихватљива за сваког појединца, где спадају:

· вежбање концентрације;

· тражење помоћи;

· мирно место за учење;

· прави избор времена за учење;

· подела градива (на смисаоне целине);

· читање текста (са разумевањем);

· подвлачење важних делова  и

· наглас учење са преслишавањем.

Фактори који утичу на учење су амбициозност, способност, мотивација, ниво потреба и примењене методе.

Ефикасност учења ће бити већа ако је оно добро организовано и иде неким логичним током који подразумева: умерену ситост човека, период загревања и рад по 45 минута уз редовне паузе (15min). За успешност у учењу од необично велике важности су:

· радне навике (навика места, времена и планирање других активности);

· мотивација (проналажење циља и размишљање о бољој будућности)  и

· примењене методе (читање да би разумели смисао градива, подела градива на смисаоне делове, понављање градива, подвлачење, белешке, преслишавање и давање одговора на замишљена питања).

Правилан приступ учењу уз неопходну мотивацију за овако захтеван посао, гарант су успешности, а да ли је учење стварно било успешно знаћемо преко неких критеријума:

· ако се на основу пажљивог проверавања сваке чињенице јасно схвати његова суштина, разуме смисао и значај;

· ако се чешћим обнављањем градиво трајно усвоји;

· ако се знање може успешно применити;

· ако се учено градиво може сажети у неколико реченица;

· ако се уклапа у раније стечено знање и доприноси изграђивању јединствене сазнајне целине  и

· ако подиже ниво образованости и доприноси развоју способности.

Summary

Hygiene is part of the medical sciences, and also interdisciplinary activity which care about the preservation of health and healthy behavior in general. In everything we do in life, we needs to stay - with clean hands! There are as many types of hygiene as types of activities: mental hygiene, psycho hygiene, construction, industrial, professional, mental, sexual, social, school, work hygiene, settlements hygiene, housing, nutrition, learning hygiene...

The concept of health is usually defined as a state of complete physical, mental and social wellbeing, and not only as absence of disease. Human health consists of his biological, psychological and social health. Various factors are affecting health: socio-economic, education and culture; as well as the health and social care. As important to the health, there are:
· environmental factors (water safety, insect and rodent control and housing conditions) and
· nutritional factors (diet of vulnerable groups, children's nutrition, promotion of healthy food, etc.).

This paper discusses the three branches of hygiene: housing hygiene, nutrition hygiene, and learning hygiene.
Housing hygiene in harmony with the hygiene of the settlements and residential culture, study the effects of housing on health.

The basic functions of the apartment are: physiological, social, psychological, hygienic and accumulative.
Sanitary conditions for healthy living are: location and orientation of the flat, clean healthy water supply and shipment of waste, good lighting and ventilation, sufficient surface area and volume of the flat, high-quality insulation, easy cleaning and maintenance.
Hygiene of the settlement includes hygiene of cities and villages.
Hygiene of the cities usually encounters the following problems: the expansion of towns on agricultural land, poor location of industrial zones, the lack of bypass, poor infrastructure and other utilities. Urban settlements zones and their "requirements" are:

· residential zone (a gentle slope, good wind and traffic, river, green area);

· industrial zone (transport links, energy sources, the possibility of expanding);

· green and recreation areas (transport links, good location and facilities);

· zone of the city center (administrative and cultural facilities of general interest);

· utility and storage zone (for supply and cleaning of the city) and

· area of transport (major roads and "loops").
Hygiene of the village is a relatively new field, and mainly aims at the arrangement of the existing villages, rather than planning the construction of new ones. Zoning of the village is like city zoning, and there are: residential, manufacturing, utility service zones and areas of internal traffic. Individual rural household should have:
· residential part of the house in the yard and

· yard with garden and economic structures.

Flats (houses) in the village tend to have rooms with the same (or slightly modified) purpose as the city apartments, and that means: entrance hall, living room, bedroom, kitchen (dining room), storage, toilets and showers.
The microclimate of the apartment is good if flat is effectively using good external factors (ventilation, lighting), and if it is well shielded from bad external factors (temperature, various pollution, humidity, etc.).

Sick Building Syndrome (SBS) is caused by accumulation of harmful effects from the outside and inside the apartments, such as:
· physical impacts (air, light, noise, humidity);
· chemical effects (gases, dyes, allergens) and
· biological factors (microorganisms).

Types of residential buildings are: closed, semi-open and open type of buildings.
The internal organization of the flat space implies the existence of the following: entrance hall, living room, bedroom (s), kitchen and storage room, dining room bathroom with toilette. Hygienic standards for the surface section are 16 - 25m2 at a height of 2.5m per person.
Food hygiene is a very complex branch of hygiene, because it uses knowledge of biology, genetics, agronomy, veterinary medicine, chemistry and biochemistry, physiology, toxicology, epidemiology and other sciences.
General principles of rational nutrition are quantitative, qualitative, esthetic, sanitary and economic principle.

The physiological roles of food are:
· building role for the survival, growth and development (proteins, carbohydrates, glucose and oil, minerals and vitamins);
· a functional role for the normal functioning of human organism which include basic life process as metabolism, energy role (basal metabolism, specific dynamic action of food, physical activity and growth and development) and the protection of the organism  and
· morbogena role which include the possible harmful (toxic) influences, as well as overabundant or insufficient diet.

Basic nutrients (nutritious ingredients), the need for them and sources (foods) that contain them are:
· proteins that are an unavoidable building blocks and have metabolic- regulatory role, and are used to obtain amino-acids, where some of them are essential (soybeans, potatoes, legumes, cereals, milk, meat, fish and eggs );
· glucides (carbohydrates) are the body's energy suppliers (30%), digestible are monosaccharides and disaccharides and indigestible are cellulose and hemicellulose as the main sources of dietary fiber;
· lipids (fats and oils) are the main source of energy, made of glycerol and fatty acids, and with unsaturated acids they build the vegetable fats (oils), and with saturated acids they build animal fat;
· minerals are inorganic and they includes so-called macro elements (Ca, P, Mg, Na and K) and micronutrients (Fe, Cu, Co, F and J) and
· vitamins have primarily regulatory (protective) and other roles in the body, and they can be: the liposoluble, that are soluble in organic solvents (A, D, E, K); and water soluble, that are dissolvable in water (C, B1, B2, PP-factor).

Provisions are at the origin divided into:
· vegetative (grains, fruits, vegetables);
· animal (meat, milk, fish, eggs, etc..)
· mineral (salt, water, etc..)  and
· synthetic (vinobran, various preservatives and additives).

Food differs in chemical composition and biological value (utilization in the body).
The optimum content (in percentage) in the daily ration of food:
· cereals and cereal products (30 - 35%);
· vegetables and fruits (15 - 20%);
· meat, fish, eggs (10%);
· milk and milk products (15 - 20%);
· fats and oils (10 - 15%) and
· sugar and sugar concentrates (10%).

Grains are food group, which includes wheat, rye, barley, oats, corn, rice, millet and buckwheat, and the most common products from them are: flour, bread, biscuits and pasta.
Vegetables are divided into leafy and herbaceous, fruity and root, potato and leguminous vegetables (legumes).

Fruits are divided into water rich fruits (apples, pears, grapes, cherries, cherries, strawberries, raspberries, blackberries, blueberries, cantaloupe, watermelon, apricot, peach, lemon, fig, ...) and fruits rich in fats (walnuts, hazelnuts , almond, peanut, sunflower and pumpkin seeds). Common to vegetables and fruits is low energy value, a lot of minerals and vitamins, carbohydrates and dietary fiber, so they have important protective role in the body.
Meat, fish and eggs makes a group of food rich in animal protein, but also with significant amount of vitamins.
Milk is the food by which we first of all think of cow's milk. Milk has a high percentage of water, but also very significant and utilizing nutrients (proteins, fats, carbohydrates) making it one of the complete food. Dairy products are divided into sour milk (sour milk and yogurt), fatty products (butter, butter, cream cheese and sour cream) and cheese (fat, skimmed and fasting).
Fats and oils are foods of the same (large) energy values ​​that are supposed to settle for about 15% of our daily energy needs. The fats include lard, tallow, butter and oil. The oils include fish oils, cold pressed oil, refined oil and margarine.
Food preservation is the process that ensures their long-term use and is conducted by applying the following methods:
· physical methods (drying, freezing, pasteurization, and gamma rays);
· chemical methods (use of salt, vinegar, sugar and many preservatives);

· physico-chemical (dry to smoke)  and
· biochemical (cheese, pickles, wine fermentation).
Diseases caused by insufficient and too rich nutrition, as there's name suggests, are caused by improper food intake what usually goes along with the uniformity, therefore, bad quantitative and qualitative aspects of nutrition. The most common diseases caused by insufficient nutrition are malnutrition and starvation, rickets, tooth decay, and others. As a logical consequence of a too rich nutrition is the occurrence of obesity. Both anomalies carries it’s own risks and harmful consequences.
Food poisoning can occur on the primary (poisoned plants and animals) and at the secondary level (due to unhygienic processing, transportation and storage of foods). Intoxication (contamination) may be biological (bacteria and parasites), chemical (chemical food preservatives) and radioactive (due to exposure to ionizing radiation of food).
Sanitation of facilities for public and community nutrition open and closed type has always been required because the food is "fertile ground" for the development of numerous harmful microorganisms. For this purpose, safety standards, that includes compliance with norm in choosing the location, construction, and in particular, the use and maintenance of these facilities, were modernized. Construction speaking, objects must have divided facilities:
· production area (warehouse, kitchen, sanitary facilities for staff) and
· space for users which include dining and toilet block.
General rules for the operation of these facilities are:
· impeccable hygiene in every aspect of production and consumption of food;
· staff from the impure side(warehouses, roughing, sanitary and wash dishes) can’t work in a clean side (kitchen);
· staff working on the maintenance of cleanliness must not participate in the production process  and
· sanitary inspection staff is mandatory and is conducted every 6 months.

Learning hygiene is a specific branch of hygiene which includes a set of procedures aimed at learning more efficient, better memorizing, while maintaining a healthy interest for all other activities that are characteristic for a healthy personality.
Proper learning is an individual variable category, but there are some general places that are acceptable to each individual, which includes:
· exercise of concentration;

· asking for help;
· a quiet place to study;
· choice of time for learning;
· division of the material (into logical sections);
· reading the text (with understanding);
· underlining the important parts  and
· learning with loud interrogation.
Factors that affect learning are ambition, ability, motivation, level of need and the method applied.
The effectiveness of learning will be greater if it is well organized and if it goes some logical course. A person should work for about 45 minutes with regular breaks (15 minutes). For success in the learning of exceptionally great importance are:
· work habits (the habit of place, time and planning other activities);
· motivation (finding objective and thinking about the future)  and
· applied methods (reading to understand the meaning of curriculum, the curriculum division into logical sections, repetition of material, underlining, notes, interrogation and answering hypothetical questions).
The proper learning approach, along with the necessary motivation for such a demanding job, are guarantee of success, but whether learning was successful we will know by some criteria:
· If, based on careful checking each fact, you clearly understand it’s essence, the meaning and significance;

· If, with the frequent renewal of the material, it’s permanently adopted;

· If knowledge can be successfully applied;
· If the learned material can be summarized in a few sentences;
· If it fits into previously acquired knowledge and contribute building a unified entity and
· If you raise the level of education and contribute to the development of skills.
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