PROJEKAT ,,PREVENCIJA GOJAZNOSTI KOD DJECE 1 ADOLESCENATA
SA PODRUCJA KANTONA SARAJEVO*

Obzirom da je u posljednje dvije decenije ucestalost gojaznosti djece
udvostru¢ena Ministarstvo zdravstva je pokrenulo aktivnosti na implementaciji Projekta
,Prevencija gojaznost kod djece i1 adolescenata sa podrucja Kantona Sarajevo.*

Projekat se poCeo implementirati od januara 2008.godine u saradnji sa KCUS -
Pedijatriskom klinikom, JU Dom zdravlja Kantona Sarajevo - Sluzba Skolske medicine i
sluzba porodi¢ne medicine, kao 1 Ministarstvom obrazovanja i nauke Kantona Sarajevo —
Osnovne skole sa podruc¢ja Kantona Sarajevo.

Projekat ima za cilj da prevenira gojaznost kod djece i1 adolescenata u Kantonu Sarajevo,
iz razloga §to gojaznost predstavlja rizik za mnoga masovna nezarazna oboljenja.

S tim u vezi Ministar zdravstva Kantona Sarajevo je formirao Strucni tim Ciji je zadatak
pracenje implementacije Projekta, te izrada Operativnog plana.

Projekta se realizira u Il faze koje podrazumjevaju slijedece:

I faza

podrazumjeva prikupljanje podataka o gojaznoj djeci i adolescentima;

II faza:

-istrazivanje kroz anketiranje djece i omladine o nac¢inu ishrane;

-izrada broSura, letaka, plakata, medijska promocija projekta i edukacija;

-edukacija u predskolskim i Skolskim uzrastima o naCinu ishrane i1 potrebi za fizickim
aktivnostima;

Il faza podrazumjeva — evaluaciju rezultata.

U proteklom periodu su realizirane aktivnosti izrade anketnih listova, medijska
promocija, te izrada broSura i plakata, a isti su distribuirani u osnovne $kole sa podrucja
Kantona Sarajevo.



Ministarstvo zdravstva Kantona Sarajevo

“To je ono pravo da se hranis
zdravo”

Anketni list 1
OSNOVNA SKOLA (od V do VIII)

Ime i prezime

Datum rodenja

Datum ankete

Ime &kole

Razred

Tielesna visina

Tielesna tefina

Ko radi u porodici

Broj élanova porodice

Lebbbabe

Pazljivo proéitaj napisano i upisi X u kvadrati¢ za tvrdnju koja najvie
odgovara tvojim navikama.

1. Najéesée jedem sljedeéi broj obroka na dan:

L1 2. 3. 4,

obrok obroka obroka obroka obroka

d b Jd 4

2. U $koli na odmoru najéesée jedem:

sendvi¢ od kuée  sendvic i




3. Voce jedem:

2 ili vise 1 put 2-3 puta rijetko
puta na dan na dan sedmiéno

4. Povrée (svjeze ili kuhano) jedem:

2 ili vise 1 put 2-3 puta rijetko
puta na dan na dan sedmiéno

5. Najvise pijem
vodu razne negazirane mlijeko gozirana pica

' so‘kove ‘ (kafa, fanta i sl.)
6. Za glavni dnevni obrok (ru¢ak ili vecera) najéesce jedem:

kuhanu namazano fast food grickalice,
hranu (krigka, sendvi&) slatkige

7. Slatkise (¢okolada, bombone, i sl.) jedem:

svaki dan svaki dan svaki dan rijetko
uz obrok umjesto obroka izmedu obroka

8. Intezivnu fizi¢ku aktivnost (kada se preznojim od napora) imam:

svaki dan na ¢asu na treningu rijetko
fielesnog (2-3 puta sed.)

9. Za kompjuterom ili pred televizorom ukupno dnevno sjedim:

manje od 1-2 sata 2-3 sata vige od
1 sata 3 sata

10. Kojim izrazom moze$ najbolje opisati svoju ishranu:

malo jedem prejedem se neredovno normalno i zdravo
jedem se hranim

11. Clanove svoje porodice mogu opisati kao:
de‘bele © debele i *




Siedenje pred ratunarom ili pred televizorom
vife od 1 sat dnevno, posebno jof uz
grickalice i gazirani napitak je pravi nadin
pedrike stvaranju suvisnih kilograma na
tijelu. lzreko: snago na usta vlazi je ispravma
i opravdana ali ake je ne primjenjujemo vz
izreku velike i debelo dijete je zdrave.
Prekomjema tjelesna feiina i slubo kretanje
su modeme bolesti koje su sobom nose
opasne holesti srea, kvnih sudova i jetre,
Potrebno malo znanja i wpornesti za
primjenu fog manjo da se sprijeti njihov
nastanak. Zoto daj svima koje volig | postujes
da protitaju ovaj letak i da iz njega nedto
navie jer je i u ovom slufaju rnanje

najvainije. Tebe puno vole i podriavaju u

primjeni pravilo zdrove ishrane i dobrih
fivommih navika danovi tima zo prevenciju
gojomosti kod djece i omlodine Kantono
Sarajevo.

- Primjer jelovnika za dijete dobi 12 godina

hoje je fizicki veoma aldivno:

Dorvéak: mlijeko 1,5% masnoce 2 del
sa 3 supene katike Zitnih pohuljica.

Ufing;: srednje wveliki sendvié od
integralnog hlieba namozanog sa
malo light margaring, 2 lista puredih
prsa, krastavica svjeza ili kisela, 2 del
100% soka ili 1 vocka (naranda ili 2
rmandarine ili 2 mala kivija).

Ruiok: supa od povréa, 3 komada
manjih éufti ed nemasneog fadiranog
mesa u paradajz sosu, kuhana riza - 1
zdjelica, kupus salata 1 zdjelica, hljeb
1 tanja inita po Zelji, voéni kolag 1
komad srednje veli¢ine.

Vedero: pita zeljanica 1 srednji zvrk i
Solja jegurta.

Uzina: manji komad kolaca i slabe
zasladena limunada.

PRIJATNO!

Ukupno oko 2100-2200 kcal!
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Pravilna ishrana i dovoljno fizicke aktivnosti
su veoma znatajni 20 ofuvanje zdravija | zo
dug, kvalitetan iivot. Kako se hraniti zdravo?
To je viestina koju svi trebamo savladati od
nojronijeg  djetinjstva. Znanje o zdrovoj
ishrani nije dovaljno ako se ono svakodnewno
ne primjenjuje. Isto voii i za fjelesnu
aldivnost.

Da te podsjetimo: tvoje fijelo 1a viijeme
djetinjstva i mladosti infezivno raste i rozvijo
se. Lbog foga je potrebno jesti vise obroka na
dan v priblitno jednokim rezmacima: obicno
tri glavna obroka (doruéak, rucak i veéera) uz
1-2 uiine. Ne preskati dorufak, on ti daje
energiju za podetak dana. Nepravilne je jesti
veomo kosno 1j. iza 2Zh.  Nikoda se ne
prejedaj za obrok da bi se hrana mogla bolje
provaritii tako izbjedi bol i nadutost utrbuhu.

Izbjegavaj salame, hrenovke i brzu hronu
(pico, hamburger i sl.) fe grickalice i guste
sokove. Pravilno ishrano podrozumjevo 1-2
kuhana obroka dnevno. Pij dnevno 2 énie
(mox. 2,8% masti) mlijeka ili jogurta, jedi
salatu 1-2 puta dnevno. Meso bez masnode i
riba su veoma vrijedne namimice ali ih ne
treba pripremati na vrelom ulju jer postaju
nezdrave. Preporutujemo dinstanje ili

edenje no teflon tavi-rodtilju (bez masnode).

obrne nomirnice koo Sio su hljeb, Iime
pohuljice, riia i tjestening su voion izvor
energije. U pojedinoénom obroku se
upotrebljova samo jedno od njih i to najvise ra
pola obroka a v kombinodji sa povréem,
mesom ili mlijeinim proizvodima. Slatkise
vzimati v malim koli¢inama (1 kelaé ili 1 red
tokoladeili 1 sladoled i sl.), i to uz obrok, a ne
grickati ih Ztove wiijeme izmedu obroka.

Najbolje pite u svim prilikama jevoda.

Gaozirane nopitke ithjegavati, o privodni
sokovi-limunade, sok od norance i sokovi od
pavréa (mrkva, cvekla) su zdravi pa ih je
dobro povremeno piti. Veliki odmor u skoli
iskoristiti za Setnju i rozgover sa drugovima uz
maniji kvolitetniji sendvié i disti vodni sok ili
vocku.

Prejedanie tipsom ili obilat obrok iz pekare te
uzimanje koka-kole i drugih guziranih
napitaka su ono $fo hitno trebos promijeniti.
Uz pravilnu ishronu neophodno je imati
svakodnevnu fizitku aktivnost u trajanju od
najmanje 1 sot. Voinjo biciklom, Semnjn,
gimnastika, rod v bosti-svejedno $ta roditi oli
je bitno primjen|ivati svaki dan toliko da se ne
ornojis i moras promjeniti majicw. Noveli smo
osnovna pravilo zdraveg Zivota. Upoznaj sa
njima svoje roditelje, prijotelje i rodake. Ne
dozvoli do ima prekomjernu tjelesnu teiiny,
mada ni previie mriava djeco nisu 1drava,




