Jedes fast fud - Ti si lud!

Projekat "Jedes fast fud - Ti si lud!" podrzan od Ministarstva omladine i sporta Republike
Srbije i Edukativhog centra iz KruSevca

LN
U saradnji sa Edukativnim centrom Kru$evac, koji je Resurs centar za realizaciju projekata

,Mladi su zakon® za Raski okrug koji finansira Ministarstvo omladine i sporta, vrnjacki Centar za
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decu i omladinu sproveo je akciju ,Jedes fast fud? — Ti si lud!“. Na najbolji nadin promovisani su
zdravi i bezbedni stilovi Zivota.

Projekat su realizovali mladi ¢lanovi Omladinskog kluba koji su na radionicama samostalno
pripremali prezentaciju o zdravoj ishrani i osmislili idejna reSenja za plakat i flajer sa ciljem da
Sto efikasnije prenesu poruku o vaznosti pravilne ishrane.

U vrnjackom Bioskopu 27. septembra mladi vrSnjacki edukatori odrzali su interaktivnu
prezentaciju o pravilnoj ishrani za svoje vrénjake iz osnovnih i srednjih Skola.

- Obavili smo sve po planu. Edukativnoj prezentaciji u Bioskopu prisustvovalo je oko 300
uCenika sedmih i osmih razreda osnovnih Skola, oko 270 Gimnazije i oko 350 uCenika
Ugostiteljsko-turistiCke Skole.

Mladi, generalno, ne vode racuna o ishrani i zanemaruju njen uticaj na zdravlje.

Upravo zbog toga kod mladih se masovno javljaju problemi gojaznosti, anoreksije, avitaminoze,
anemije, pothranjenosti, dijabetesa.

Snimci prezentacije podeljeni su svim Skolama tako da Ce svi nastavnici na ¢asovima razredne
nastave imati moguénost da razrade ovu temu i utiCu na svoje u€enike da se zdravije hrane.

U centru Vrnjacke Banje 30. septembra volonteri su prolaznicima delili flajere, sveze cedene
sokove, voce i povrée. Podeljeno je oko 1.500 flajera i neSto manje od sto kilograma voca i
povréa. Gradani su bili veoma zainteresovani i ukljuéeni u akciju i rado su konzumirali voéne
sokove.

Pravilna ishrana kod dece i adolescenata

2/20



Jedes fast fud - Ti si lud!

Ishrana je usko povezana sa zdravljem svakog pojedinca. Ta povezanost je zasnovana na
naucnim dokazima koji se odnose na deficit, tj. na nedostatak makro i mikoro nutrijenata. Za
odrzanje dobrog zdravlja potrebno je pre svega pridrzavati se principa pravilne ishrane, zatim
odrzavati dobru fizicku kondiciju. Takode, vrlo je vazno eleminisati faktore rizika kao Sto je
pusenje, akolholizam, psihosocijalni stres, fizicka neaktivnost da bi smaniili broj obolelih od
masovih nezaraznih bolesti (Seéerna bolest, poviSeni krvni pritisak, oboljenja krvnih sudova,
srca i mozga, gojaznost). Nepravilna ishrana ne samo da dovodi do poremecaja u stepenu
uhranjenosti (pothranjenost i gojaznost) ve¢ dovodi do ozbiljnog naru$avanja zdravlja u vidu
nutritivnih deficita (hipovitaminoze, anemije) i u vidu gore navedenih masovnih nezaraznih
bolesti.

Savremeni uzurbani nacin Zivota se sastoji u uzimanju brze nekvalitetne i visokokaloriCne hrane
(brza hrana) ivrlo male fiziCke aktivnosti. Sve to prati vrlo poviSen stres.

Mi okolinu ne mozemo da menjamo niti nasledni faktor. Ono §to mi mozemo da ucinimo za
sebe je da primenjujemo pravilnu ishranu i redovnu fiziCku aktivnost kako bismo odrzali dobru
telesnu masu i time odrzali i unapredili nase zdravlje.

Osnovni principi pravilne ishrane mogu se iskazati kroz piramidu ishrane.

- Najvecu koli€inu hrane u toku dana treba uzeti iz baze piramide a to su: hleb, zitarice
krompir i pirina¢ kao i proizvodi od Zitarica.

- Dnevno treba uzeti najmanje 400 - 600 grama povrca i vo¢a (osim krompira), $to znaci
5-6 porcija (jedna porcija odgovara 100 g voca ili povrca)

- |z grupe mesa, ribe i jaja potrebno je uzeti malu koli€inu. Masna mesa treba zameniti
posnijim. Redovno u ishrani koristiti i mahunarke (pasulj, grasak, boranija, soja i so€ivo) koji su
dobar izvor biljnih proteina. Dnevno je potrebno za adolescente 1 - 1,2 g belancevina na
kilogram telesne mase.

- 1z grupe mleko i mleCni proizvodi koristiti manje masne proizvode koji obezbeduju dnevni
unos kalcijuma — Jer se do 20 t.j. 23 godine za muskarce formira ko$tana masa. Unos mleka i
jogurta ne sme biti manji od 2 litre.

- Na vrhu piramide ishrane zastati i ramisliti dobro!!!! To je grupa namirnica velike
energetske moci, dakle sadrzi samo energiju sa malo mikronutrijenata i oznaCava se kao hrana
sa ,praznim kalorijama“ — Slatkisi i vestacki sokovi

Sve ovo treba da prati uravnotezena svakodnevna fiziCka aktivnost. Utvrdeno je da
svakodnevna brza Setnja (6 km za 60 min) odrzava energetski balans uz pra¢enje preporuka
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piramide pravilne ishrane.

Ove preporuke su tu da podsete da kvalitet zivota i zdravlja u mnogome zavisi od nas samih.
Pravilna ishrana je vrlo vazan i moc¢an lek koji se nalazi u nasim rukama.

Dijeta

Koliko puta smo pokus$ali da dostignemo odredenu teZinu pomocu nekih ¢udesnih dijeta koje
smo procitali u raznim magazinima i na internetu?

Nazalost, svaki nas pokus$aj bi propao, i nama bi se tezina vratila na pocetnu ili,mozda, bi se i
ugojili par kilograma. Razlog zasto se to deSava je u tome da se teZina se ne moze regulisati ili
odrzati gladovanjem i nekim drugim oblicima istog.

Rec dijeta je Cesto pogresno tumacena. Ndeno pravo znacenje je — nacin ishrane. Jedino
ispravn put da postignemo dobru teZinu, sauvamo zdravlje i odrzimo tu tezinu jeste kroz
izbalansiranu kako energetski tako i nutritivno pravilnu ishranu. Ta ishrana mora da bude
raznovrsna, odmerena u koli€ini hrane, na pravilan nacin spremljena hrana i sve to mora da
bude podeljeno u toku dana na vise manjih obroka. Takav nacin ishrane mora da se usvoji i
odrzi do kraja zivota, jer pravilna mora da bude sastavni deo naseg zivota, a ne da o njoj
mislimo samo kada nam je zdravlje poremeéeno.

Ukoliko zelite da preuzmete lzvestaj o realizaciji ovog projekta kliknite ovde .
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