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In fiecare an, pe 16 octombrie, este

, N/ marcatd Ziua Mondiald a Alimentatiel,

FA - Q 0 consideratd unul dintre cele mai
’ semnificative evenimente din
calendarul  Organizatiet  Natiunilor

16 October 2025 Unite. Aceastd zi are drept scop

cresterea gradului de constientizare a
world FOOd nay publicului la nivel global cu privire la
- - S foamete si malnutritie, promovarea
actiunilor pentru o lume fara foamete si
sisteme alimentare durabile, pledarea pentru accesul la alimente sigure si accesibile
pentru toti si Incurajarea angajamentului fatd de ODD 2 (Zero foamete) pana in a.
2030. Totodata, ziua se concentreaza pe reducerea pierderilor si risipei alimentare,
inovarea in productia alimentard si sprijinirea celor care sufera de foame.

Ziua Mondiald a Alimentatiei, In acest an, marcheaza fondarea Organizatiei pentru
Alimentatie si Agriculturd (FAO), care, sarbatoreste 80 de ani de la infiintare.

Tema ,,Mana de mana pentru alimente mai bune si un viitor mai bun”,
subliniazd importanta colaborarii la nivel global pentru construirea unui viitor
pasnic, durabil, prosper si sigur din punct de vedere alimentar. Printr-un efort comun
al guvernelor, organizatiilor, sectoarelor si comunitatilor, sistemele agroalimentare
pot fi transformate astfel incat fiecare persoand sa aiba acces la o alimente sdnatoase,
intr-un mod care respecta si protejeaza planeta.

Fiecare are un rol esential in crearea unei lumi in care nimeni nu suferd de
foame sau malnutritie. Nu trebuie obiceiurile sustenabile 1asate sd dispara in vremuri
de criza. Fiecare poate face alegeri alimentare sandtoase si poate contribui la
reducerea risipei alimentare.

Se estimeaza ca 8,2% din populatia lumii, sau aproximativ 673 de milioane
de persoane, s-a confruntat cu foametea in 2024. Eradicarea foametei poate deveni
realitate doar printr-o cooperare internationala solida, prin munca in echipa si prin
consolidarea comunitatilor la nivel local. Desi omenirea produce suficiente alimente
pentru a hrani Intreaga populatie de peste 8 miliarde de oameni, foametea persista
din lipsa unei viziuni comune. Conflictele Tmpiedica accesul la hrand si Intrerup
rutele comerciale esentiale, tarile cele mai afectate de criza climatica sunt adesea
cele cu cele mai putine resurse, iar multi fermieri din lume se confrunta cu dificultati
in a-si hrani propriile familii.

Adoptarea unei alimentatii sandtoase pe tot parcursul vietii contribuie la
prevenirea malnutritiei in toate formele sale, precum si a numeroaselor boli
netransmisibile si afectiuni asociate. Compozitia exactd a unei diete diversificate,
echilibrate si sdndtoase variaza in functie de caracteristicile individuale (varsta,
sexul, stilul de viata si gradul de activitate fizica), contextul cultural, alimentele
disponibile local si obiceiurile alimentare. Cu toate acestea, principiile de baza ale
unei alimentatii sdnatoase raman aceleasi.




Obiectivele de Dezvoltare Durabila (ODD)

Obiectivul 2 ODD urmareste eradicarea foametei, asigurarea securitatii
alimentare, Tmbunatatirea nutritiei si promovarea agriculturii durabile catre a.
2030. Problema globala a foametei si a alimentelor nesigure a inregistrat o crestere
alarmantd din a. 2015, tendintd amplificatda de o combinatie de factori precum
pandemia, conflictele armate, schimbarile climatice si adancirea inegalitatilor
sociale.

In 2024, se estima cd 8,2% — sau 1 din 12 persoane — din populatia lumii se
confrunta cu foametea, iar aproximativ 28% — aproape 2,3 miliarde de persoane — se
confruntau cu alimente nesigure moderat sau sever. Nivelurile foametei la nivel
global, masurate prin prevalenta subnutritiei, au rdmas la acelasi nivel timp de trei
ani consecutivi, dupa o crestere brusca in timpul pandemiei. Aceste date subliniaza
gravitatea situatiei, dezvaluind o crizd tot mai mare.

Cresterea persistentd a foametei si a alimentelor nesigure, alimentatd de o
interactiune complexa de factori, necesitd o atentie imediatd si eforturi globale
coordonate pentru a atenua aceastd provocare umanitard criticd. Foametea extrema
si malnutritia rdaman o barierd in atingerea ODD si creeazd o capcana din care
oamenii nu pot iesi usor. Foametea si malnutritia inseamnd indivizi mai putin
productivi, mai predispusi la boli si, prin urmare, adesea incapabili sa castige mai
mult s1 sd is1 imbunatateasca mijloacele de trai.

Doua miliarde de oameni din lume nu au acces regulat la alimente sigure,
nutritive si suficiente. In 2024, 23,2% dintre copii aveau probleme de crestere,
1ar 6,6% dintre copiii sub 5 ani erau afectati de malnutritie.

Se estimeaza ca peste 600 de milioane de oameni din Intreaga lume se vor

confrunta cu foametea in 2030, ceea ce subliniazd imensa provocare a atingerii
ODD2.

Risipa alimentara

Risipa alimentarda reprezinta aruncarea alimentelor destinate consumului
uman, o problema globala semnificativa, in care o parte substantiald din alimente se
pierd sau se irosesc pe intregul lant de aprovizionare, de la ferma la masa,
contribuind la schimbarile climatice si la epuizarea resurselor.

La nivel global, aproximativ o treime din alimentele produse se pierd sau se
irosesc, echivalent cu aproximativ 1,3 miliarde de tone de alimente anual, costand
economia globala aproape 940 de miliarde de USD.

Exista o lipsd generala de constientizare, din partea multor actori, a amplorii
problemeli, a posibilelor solutii si a beneficiilor care decurg din reducerea risipei
alimentare. In plus, uneori existi o lipsd de motivatie, resurse si timp pentru a aborda
problema 1n mod eficient.

in UE, se genereaza anual peste 59 de milioane de tone de deseuri alimentare
(132 kg/locuitor), cu o valoare de piata asociatad estimata la 132 de miliarde de euro.
In acelasi timp, peste 42 de milioane de oameni nu isi permit o masi de calitate o
data la doua zile. Gospodariile genereaza peste jumatate din totalul risipei alimentare
(54%) din UE (reprezentand 72 kg pe locuitor). Restul de 46% au fost deseuri

2



generate in ascensiunea lantului de aprovizionare cu alimente: 19% prin fabricarea
produselor alimentare si a bauturilor (25 kg pe locuitor), 11% prin restaurante si
servicii alimentare (15 kg pe locuitor), 8% prin comertul cu amanuntul si alte tipuri
de distributie a alimentelor (11 kg pe locuitor) s1 8% prin productia primara (10 kg
pe locuitor). In mod similar, la nivel global, in 2022 au fost generate aproximativ
1,05 miliarde de tone de deseuri alimentare - 60% dintre acestea provenind de la
gospodarii, 28% din serviciile alimentare si 12% din comertul cu amanuntul. Aceasta
inseamna ca o cincime (19%) din alimentele disponibile consumatorilor sunt irosite,
la nivel de comert cu amanuntul, servicii alimentare si gospodarii.

Risipa alimentara nu este doar o problema etica si economica, ci si una care
epuizeaza resursele naturale limitate ale mediului si ingreuneaza atingerea ODD
pana in a. 2030

Alimente nesigure

Accesul la cantitati suficiente de alimente sigure si nutritive este esential
pentru mentinerea vietii si promovarea sanatatii. Alimentele nesigure care contin
bacterii, virusi, paraziti sau substante chimice daunatoare cauzeaza peste 200 de boli,
de la diaree la cancer. De asemenea, creeaza un cerc vicios de boli si malnutritie,
afectand in special sugarii, copiii mici, varstnicii si bolnavii. Este necesara o buna
colaborare intre guverne, producatorii de alimente si consumatori pentru a contribui
la asigurarea sigurantei alimentare si a unor sisteme alimentare mai puternice.

Se estimeaza, ca anual la nivel global peste 600 de milioane oameni sau circa
1 din 10 persoane se imbolnavesc dupa ce consuma alimente contaminate, cauzand
peste 420.000 de decese si pierderea a 33 de milioane de ani de viati sinitoasi. In
medie, 1.600.000 de oameni se Tmbolnavesc zilnic din cauza alimentelor nesigure,
copiii mici si persoanele in etate, fiind cei mai vulnerabili.

In tarile cu venituri mici si medii, 110 miliarde de USD se pierd anual in
cheltuieli medicale si de productivitate din cauza alimentelor nesigure

Pentru mentinerea unei stari optime de sdndtate si prevenirea bolilor cronice,

OMS recomanda adoptarea unei alimentatii echilibrate, bazata pe urmatoarele
prInCipii:

v’ Consumati zilnic alimente diverse: legume, fructe, leguminoase, nuci si
cereale integrale.

v’ Consumati zilnic cel putin 400 g de fructe si legume, echivalentul a
aproximativ 5 portii.

V' Reduceti consumul de zaharuri libere la mai putin de 10% din aportul total de
energie (ideal sub 5%). Aceasta este echivalentul a 50 g sau 12 lingurite de
zahar (5% este 25 g sau 6 lingurite). Zaharul liber este orice zahar adaugat la
un aliment sau o bautura, inclusiv zahdrul care se afla deja in miere, sirop si
suc de fructe

v’ Limitati grasimile totale la sub 30% din energia zilnica, grasimile saturate la
sub 10% si grasimile trans la sub 1%. Grasimile saturate se regdsesc in carne,
unt, ulei de palmier si de cocos, fiind solide la temperatura camerei. Grasimile




trans, obtinute industrial, se gasesc frecvent in produse de patiserie si alimente
prdjite. Acestea sunt considerate nocive si ar trebui evitate.

v’ Inlocuiti grdsimile saturate si trans cu grasimi sanatoase, precum cele

polinesaturate din peste, avocado, nuci si uleiuri vegetale.

v' Reduceti consumul de sare la mai putin de 5 g pe zi si optati pentru sare

1odata.

Prin alegerile zilnice, putem contribui la cresterea cererii pentru produse
alimentare sandtoase si sigure, la reducerea risipei alimentare si la sustinerea
producitorilor locali. Totodatd, putem promova un stil de viatd echilibrat si
responsabil. Iata cateva recomandari:

Alegeti variat si sanatos, orientandu-va catre produse autohtone si de sezon,
bogate in nutrienti si gust autentic.

Asigurati-va ca alimentele cumparate sunt sigure si contribuiti astfel la
promovarea si cererea alimentelor de calitate;.

Sprijiniti initiativele autoritatilor publice care promoveazd alimentatia
sanatoasd — programe in scoli, fortificarea alimentelor si cresterea consumului
de fructe si legume.

Reduceti risipa alimentara printr-o planificare atentd a cumparaturilor,
prepararea meselor acasa si achizitionarea alimentelor in cantitati adecvate.
Respectati regulile de igiena si siguranta alimentara: gatiti corect termic,
folositi apa potabild sigurd si evitati contactul intre alimentele crude si cele
preparate.

Creati-va un regim alimentar echilibrat si variat respectand orarul meselor,
optand pentru alimente bogate in fibre, limitand aportul de sare, grasimi,
evitand consumul de alcool si respectand regimul de hidratare;

Fiti activi!/ OMS recomanda cel putin 150 de minute de activitate fizica
moderatd sau 75 de minute de activitate intensa pe saptamana sau combinarea
acestor recomandari.

Prin comportamente responsabile si un stil de viata sanatos, se poate de construi o
societate mai sdnatoasa si mai echilibratd. Ziua Mondiald a Alimentatiei ne
reaminteste ca fiecare gest conteaza:

v’ Sa alegem produse alimentare sigure si nutritive

v’ Sa evitam risipa alimentara

v" Sa sustinem producatorii locali

v" Sa adoptam un comportament alimentar sanatos si echilibrat

Ex. Liliana Arnaut
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