
Mi li ca Cvi jo vić*1

ZNA ČAJ I MO GUĆ NO STI NU TRI TIV NOG PRO GRA MA 
„ČI GO TI CA“ U USVA JA NJU ZDRA VOG NA ČI NA
IS HRA NE

Sažetak: Program „Čigotica“, pored dijetetskog i rekreativnog aspekta, 
ima i edukativni karakter, kroz niz radionica i predavanja (lekara, prof. fi z. 
kulture, dijetetičara, psihologa), što ima za cilj usvajanje novih navika. 
Zadatak dijetetičara-nutricioniste je da objasni značaj i principe pravilne 
ishrane, kalorijske vrednosti i sastav namirnica, pravilan način pripreme 
hrane, kao i da ukaže na greške u dotadašnjoj ishrani. Izmene u ishrani i 
usvajanje novih, „zdravih“ navika treba da su trajnog karaktera.

Резюме: Программа «ČI GO TI CA» в дополнение к диетическим и 
рекреационные аспек там, имеет образовательный харак тер, через 
серию семинаров и лекций (врачи, фитенес инструкт ор, диетологи, 
психологи), которые направлены на принятие но вых привычек. 
За да ча нутрициолог-диетолога в том, что бы объяснить значение и 
принципы правильного питания, калорийность и со став продукт-
ов питания, как правильно готовить пищу, и ука за ть на ошибк и в 
питании ранее. Изменения в рационе питания и принятия но вых,  
бо лее «здоровых» на вы ков  должно  иметь по сто ян ный харак тер. 

Summary: In addition to dietary and recreational aspects, ČIGOTICA Pro-
gram has an educational character through a series of workshops and lectures 
(held by doctors, professors of physical education, dietitians, psychologists), 
which aims at adopting new habits. The dietitians’s / nutritionist’s task is 
to explain the importance and principles of proper nutrition, caloric value 
and composition of food, the proper way to prepare food as well as to draw 
attention to the mistakes in the previous diet and to point out that the adoption 
of new ”healthy” habits should be of a permanent character.

Pra vil na is hra na pod ra zu me va op ti ma lan unos svih neo p hod nih či ni la ca (be-
lan če vi na, ma sti, uglje nih hi dra ta, vo de, elek tro li ta, mi kro e le me na ta i vi ta mi na), 
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pri la go đe na op ti mal nim ener get skim po tre ba ma, tj. pra vil na is hra na tre ba da obez-
be di sve hran lji ve ma te ri je po treb ne za oču va nje, ob no vu i rast tki va, a bez ek ce sa u 
ka lo rij skom uno su.

Iz ba lan si ra na hi po ka lo rij ska is hra na, uz po ve ća nu fi  zič ku ak tiv nost, je ste osno va 
le če nja go ja zno sti u de tinj stvu i ado le scen ci ji.

Ka rak te ri sti ke is hra ne ado le sce na ta:
–  iz ba ci va nje, tj. pre ska ka nje obro ka,
–  če sti obro ci van ku će, uglav nom „fast food“,
–  mno go me đu o bro ka (gric ka nje iz me đu obro ka),
–  sen dvi či kao al ter na ti va za škol sku uži nu (oko ško la ne po sto je pro dav ni ce 

„zdra ve hra ne“), 
–  ve li ki unos uglje nih hi dra ta, slat kih na pi ta ka i ogra ni čen iz bor na mir ni ca.

Pra vil na is hra na se obez be đu je sva ko dnev nim uno som obro ka ko ji sa dr že hra nu iz 
svih glav nih gru pa na mir ni ca pre ma prin ci pu „pi ra mi de is hra ne“. Broj po treb nih por ci ja 
iz po je di nač nih gru pa na mir ni ca za vi si od ukup nih po tre ba za ka lo ri ja ma u to ku da na.

Tre ba poš to va ti pra vi lan ri tam kon zu mi ra nja obro ka, tj. raz mak iz me đu istih da 
ni je ma nji od 2 ni ti ve ći od 5 sa ti. Ukup nu dnev nu ko li či nu hra ne ras po re di ti u 5–6 
obro ka: do ru čak, ru čak, ve če ra i 2–3 uži ne (30% za do ru čak, 10% za pre po dnev nu 
uži nu, 30% za ru čak, 5% za po po dnev nu uži nu, 25% za ve če ru).

Di je ta NI JE gla do va nje! Ne tre ba iz o sta vlja ti obro ke, uzi ma ti ih kod ku će sa 
osta lim čla no vi ma po ro di ce, iz be ga va ti obro ke iz pro dav ni ce br ze hra ne.

Te ra pi ja go ja zne de ce i ado le sce na ta pod ra zu me va pro me ne u na či nu ži vo ta 
svih čla no va po ro di ce, po seb no je bi tan stav ro di te lja pre ma de te tu. I ro di te lje tre ba 
upo zna ti sa prin ci pi ma pra vil ne is hra ne.

Cilj ova kve is hra ne je po sti za nje si to sti uz naj ma nji ener get ski unos, tj. iz sva ke 
gru pe na mir ni ca bi ra ti one nu tri tiv no bo ga te, a si ro maš ne ener get ski. To se po sti že 
pla ni ra njem obro ka sa do sta po vr ća, vo ća, ce log zr na ži ta ri ce, mleč nih pro iz vo da od 
de li mič no ob ra nog mle ka, a sma nje nim uno som svih vr sta ma sti (svinj ska mast, sla-
ni na, su ho me sna ti pro iz vo di, ko ba si ce, ma slac, mar ga rin, ulja).

Kroz ra di o ni ce di je te ti ča ra-nu tri ci o ni ste ko ri sni ci pro gra ma „Či go ti ca“ uče i 
pra vil nu pri pre mu hra ne, ak tiv no uče stvu ju ći u spre ma nju di je tal nog obro ka, a isto vre-
me no sa zna ju sa stav na mir ni ca, ka lo rij sku vred nost i pra vil nu kom bi na ci ju na mir ni ca. 
Cilj je da shva te greš ke i sve ne ga tiv ne po sle di ce do ta daš njeg na či na is hra ne. Kroz 
raz go vor i an ke te sa ko ri sni ci ma pro gra ma do la zi mo do za ključ ka da naj ve ći vi šak 
ener gi je stva ra pre ve li ko kon zu mi ra nje ga zi ra nih pi ća, in du strij ski pro iz ve de nih voć nih 
so ko va, ener get skih pi ća u kom bi na ci ji sa slat kim po sla sti ca ma i gric ka li ca ma. De ca 
ne ma ju na vi ku da je du po vr će i vo će, iako zna ju da je to „zdra vo“.

Na pro gra mu „Či go ti ca“ obro ci su uvek u isto vre me, tj. pr vo se eli mi ni še na-
vi ka pre ska ka nja obro ka. Za do ru čak se slu ži in te gral ni hleb i pe ci vo od pše nič nog, 
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ra ža nog, ov se nog i helj di nog braš na, jo gurt i mle ko sa sma nje nim pro cen tom mleč ne 
ma sti, mla di ne sla ni sir, pi ta, ba re no ja je, ku va no ži to, korn fl eks i ko lač od in te gral nog 
braš na, vo ća i me da. Ma sni mleč ni pro iz vo di (si re vi, kaj mak, mi le ram, pa vla ka), svi 
su ho me sna ti pro iz vo di, pe ci va od be log braš na i mar ga ri na ni su deo „či go ta tr pe ze“. 
De ca vi de i kon zu mi ra ju „zdrav“ do ru čak, ali u bli zi ni ško la se i da lje na la ze rad nje 
sa „br zom hra nom“. 

Ru čak se sa sto ji od čor be od po vr ća, ne kog po snog me sa (ju ne ti na, pi le ti na, ću re-
ti na, vi še vr sta ri ba), sa la te ili ba re nog po vr ća i kriš ke in te gral nog hle ba. Pri spre ma nju 
obro ka poš tu ju se svi prin ci pi pra vil ne pri pre me na mir ni ca, teh nič ke i ter mič ke, ra di 
bo lje is ko ri sti vo sti nu tri je na ta. Po vr će je, uglav nom, u vi du sve že sa la te ili krat ko 
ba re no. Me so je pe če no (na žar-plo či ili u fo li ji) ili ba re no. Ne ma pr že nja u du bo koj 
ma sno ći ni po ho va nja. De ci je do zvo lje no da sa mi ko ri gu ju ukus je la sa za či ni ma 
ko ji se na la ze na sto lu: voć no sir će, bi ber, su ve za čin ske bilj ke.

Ve če ra je po za vr šet ku svih ak tiv no sti, a tri sa ta pre od la ska na spa va nje. Sa sto-
ji se od hle ba od me ša vi ne in te gral nog braš na, jo gur ta sa sma nje nim pro cen tom ml. 
ma sti, ja ja, mla dog si ra i sa la te od sve žeg po vr ća. Uz ve če ru se slu ži do dat ni voć ni 
obrok, ko ji tre ba po je sti po la sa ta po sle ve če re.

Me đu o bro ci, tj. uži ne su uvek voć ne. Poš tu je se prin cip – vo će uvek na gla dan 
sto mak! De ca u to ku da na do bi ja ju tri raz li či te vr ste vo ća.

Osnov ni prin cip is hra ne go ja zne de ce i ado le sce na ta i nji ho ve po ro di ce je uzi-
ma nje urav no te že nih obro ka, ko ji obez be đu ju nu tri tiv ne po tre be or ga ni zma ko ji se 
raz vi ja i ra ste (ma sti naj vi še 30% ukup nog ka lor. uno sa, pro te i ni 15%, uglj. hi dra ti 
55%). Za da tak di je te ti ča ra-nu tri ci o ni ste je da pre po ru či je lov nik ko ji pre ve ni ra po re-
me ća je is hra ne, u ko je spa da i go ja znost:

– iz be ga va nje me đu o bro ka ve li ke ka lo rij ske gu sti ne,
– do da va nje še će ra,
– sma njen unos svih vr sta ma sti,
– sma njen unos skrob ne hra ne,
– ogra ni čen unos mle ka,
– po sti za nje si to sti uz naj ma nji ener get ski unos,
– ve ći unos po vr ća.

Kako korisnici programa „Čigotica“ prihvataju nov način ishrane? Stečene navike 
u ishrani je teško menjati, naročito one koje se odnose na korišćenje visoko energetskih 
začina i preliva, pržene i pohovane hrane. U našem jelovniku su ovakva jela zamenjena 
svežim povrćem, zelenim biljnim začinima, mlečnim proizvodima od obranog mleka, 
i drugim namirnicama niske energetske, a visoke biološke vrednosti.

 U odnosu na predhodni režim ishrane, ovo bude drastična promena, ali su svi 
svesni značaja i neophodnosti dijete u lečenju viška kilograma. Stalno prisustvo 
dijetetičara-nutricioniste na obrocima daje deci mogućnost da dobiju i dodatne in-
formacije o hrani, a nama omogućuje kontrolu redovnosti dolaska i da li deca pojedu 
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serviranu hranu. Dijetetičar-nutricionista treba i da motiviše decu da izdrže dijetu i 
da ukaže na sve izazove u prodavnicama i marketima, tj. da stečena znanja primene 
u svakodnevnom životu i posle odlaska sa programa „Čigotica“.
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