Milica Cvijovic¢”

zyAéAJ I MOGUCNOSTI NUTRITIVNOG PROGRAMA
,,CIGOTICA" U USVAJANIU ZDRAVOG NACINA
ISHRANE

Sazetak: Program ,,Cigotica®, pored dijetetskog i rekreativnog aspekta,
ima i edukativni karakter, kroz niz radionica i predavanja (lekara, prof. fiz.
kulture, dijeteticara, psihologa), Sto ima za cilj usvajanje novih navika.
Zadatak dijetetiCara-nutricioniste je da objasni znacaj i principe pravilne
ishrane, kalorijske vrednosti i sastav namirnica, pravilan na¢in pripreme
hrane, kao i da ukaze na greske u dotadasnjoj ishrani. Izmene u ishrani i
usvajanje novih, ,,zdravih* navika treba da su trajnog karaktera.

Pestome: ITporpamma «CIGOTICA» B JIOHONHEHNE K IHETHYECKUM U
PEKpeanuoHHbIC aclieKTaM, UMeeT 00pa30BaTeNbHBIN XapakTep, Yepe3
CEPHUI0 CEMUHAPOB U JICKIUIT (Bpaun, pUTECHEC HHCTPYKTOP, JTHETOIOTH,
TICUXOJIOTH), KOTOPBIC HAIIPABIICHBI HA IPUHSATUEC HOBBIX IPUBHIYCK.
3amaya HyTPUIHOJIOT-IUETOIOTA B TOM, YTOOBI OOBSCHUTH 3HAUCHHUE U
MPUHIUIBI TPABUIBLHOTO MUTAHMS, KaJOPUHHOCTb U COCTaB MPOYKT-
OB MUTAHUs, KaK IPABIIILHO TOTOBHUTH IHUIILY, M yKa3aTh HA OIIMOKH B
NnuTaHuu paHee. 3MeHeHus B pallMOHE MUTAHUSI U IPUHATUS HOBBIX,
OoJee «30POBBIX)» HABBIKOB JOJDKHO HMMETh IIOCTOSIHHBIN XapaKTep.

Summary: In addition to dietary and recreational aspects, CIGOTICA 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.

Pravilna ishrana podrazumeva optimalan unos svih neophodnih ¢inilaca (be-
lan¢evina, masti, ugljenih hidrata, vode, elektrolita, mikroelemenata i vitamina),
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prilagodena optimalnim energetskim potrebama, tj. pravilna ishrana treba da obez-
bedi sve hranljive materije potrebne za ocuvanje, obnovu i rast tkiva, a bez ekcesa u
kalorijskom unosu.

Izbalansirana hipokalorijska ishrana, uz povecanu fizicku aktivnost, jeste osnova
lecenja gojaznosti u detinjstvu i adolescenciji.

Karakteristike ishrane adolescenata:

— izbacivanje, tj. preskakanje obroka,
— Cesti obroci van kuée, uglavnom ,,fast food*,
— mnogo meduobroka (grickanje izmedu obroka),

— sendvici kao alternativa za Skolsku uzinu (oko Skola ne postoje prodavnice
,,zdrave hrane®),

— veliki unos ugljenih hidrata, slatkih napitaka i ogranic¢en izbor namirnica.

Pravilna ishrana se obezbeduje svakodnevnim unosom obroka koji sadrze hranu iz
svih glavnih grupa namirnica prema principu ,,piramide ishrane®. Broj potrebnih porcija
iz pojedinacnih grupa namirnica zavisi od ukupnih potreba za kalorijama u toku dana.

Treba postovati pravilan ritam konzumiranja obroka, tj. razmak izmedu istih da
nije manji od 2 niti veéi od 5 sati. Ukupnu dnevnu koli¢inu hrane rasporediti u 5-6
obroka: dorucak, rucak, vecera i 2—3 uzine (30% za dorucak, 10% za prepodnevnu
uzinu, 30% za rucak, 5% za popodnevnu uzinu, 25% za veceru).

Dijeta NIJE gladovanje! Ne treba izostavljati obroke, uzimati ih kod kuce sa
ostalim ¢lanovima porodice, izbegavati obroke iz prodavnice brze hrane.

Terapija gojazne dece i adolescenata podrazumeva promene u nacinu zivota
svih ¢lanova porodice, posebno je bitan stav roditelja prema detetu. I roditelje treba
upoznati sa principima pravilne ishrane.

Cilj ovakve ishrane je postizanje sitosti uz najmanji energetski unos, tj. iz svake
grupe namirnica birati one nutritivno bogate, a siromasne energetski. To se postize
planiranjem obroka sa dosta povréa, voca, celog zrna zitarice, mlec¢nih proizvoda od
delimi¢no obranog mleka, a smanjenim unosom svih vrsta masti (svinjska mast, sla-
nina, suhomesnati proizvodi, kobasice, maslac, margarin, ulja).

Kroz radionice dijeteti¢ara-nutricioniste korisnici programa ,,Cigotica® uce i
pravilnu pripremu hrane, aktivno ucestvujuci u spremanju dijetalnog obroka, a istovre-
meno saznaju sastav namirnica, kalorijsku vrednost i pravilnu kombinaciju namirnica.
Cilj je da shvate greske i sve negativne posledice dotadasnjeg nacina ishrane. Kroz
razgovor 1 ankete sa korisnicima programa dolazimo do zakljucka da najveéi visak
energije stvara preveliko konzumiranje gaziranih pic¢a, industrijski proizvedenih voénih
sokova, energetskih pica u kombinaciji sa slatkim poslasticama i grickalicama. Deca
nemaju naviku da jedu povrce i voée, iako znaju da je to ,,zdravo*.

Na programu ,,Cigotica® obroci su uvek u isto vreme, tj. prvo se elimini$e na-
vika preskakanja obroka. Za doruc¢ak se sluzi integralni hleb i pecivo od pSeni¢nog,
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razanog, ovsenog i heljdinog brasna, jogurt i mleko sa smanjenim procentom mlec¢ne
masti, mladi neslani sir, pita, bareno jaje, kuvano Zito, kornfleks i kolac¢ od integralnog
brasna, vo¢a i meda. Masni mle¢ni proizvodi (sirevi, kajmak, mileram, pavlaka), svi
suhomesnati proizvodi, peciva od belog brasna i margarina nisu deo ,,Cigota trpeze®.
Deca vide i konzumiraju ,,zdrav* dorucak, ali u blizini Skola se i dalje nalaze radnje
sa ,,brzom hranom®.

Rucak se sastoji od ¢orbe od povréa, nekog posnog mesa (junetina, piletina, ¢ure-
tina, viSe vrsta riba), salate ili barenog povréa i kriske integralnog hleba. Pri spremanju
obroka postuju se svi principi pravilne pripreme namirnica, tehnicke i termicke, radi
bolje iskoristivosti nutrijenata. Povrée je, uglavnom, u vidu sveze salate ili kratko
bareno. Meso je peceno (na zar-ploci ili u foliji) ili bareno. Nema przenja u dubokoj
masnodi ni pohovanja. Deci je dozvoljeno da sami koriguju ukus jela sa zaCinima
koji se nalaze na stolu: voéno sirce, biber, suve zacinske biljke.

Vecera je po zavrSetku svih aktivnosti, a tri sata pre odlaska na spavanje. Sasto-
ji se od hleba od meSavine integralnog brasna, jogurta sa smanjenim procentom ml.
masti, jaja, mladog sira i salate od svezeg povréa. Uz veceru se sluzi dodatni voéni
obrok, koji treba pojesti pola sata posle vecere.

Meduobroci, tj. uzine su uvek voéne. Postuje se princip — voée uvek na gladan
stomak! Deca u toku dana dobijaju tri razli¢ite vrste voca.

Osnovni princip ishrane gojazne dece i adolescenata i njihove porodice je uzi-
manje uravnotezenih obroka, koji obezbeduju nutritivne potrebe organizma koji se
razvija i raste (masti najvisSe 30% ukupnog kalor. unosa, proteini 15%, uglj. hidrati
55%). Zadatak dijetetiCara-nutricioniste je da preporuci jelovnik koji prevenira pore-
mecaje ishrane, u koje spada i gojaznost:

— izbegavanje meduobroka velike kalorijske gustine,

— dodavanje Secera,

— smanjen unos svih vrsta masti,

— smanjen unos skrobne hrane,

— ogranic¢en unos mleka,

— postizanje sitosti uz najmanji energetski unos,

—vedi unos povrcéa.

Kako korisnici programa ,,Cigotica“ prihvataju nov naéin ishrane? Ste¢ene navike
u ishrani je teSko menjati, narocito one koje se odnose na koris¢enje visoko energetskih
zacina i preliva, przene i pohovane hrane. U nasem jelovniku su ovakva jela zamenjena
svezim povréem, zelenim biljnim za¢inima, mle¢nim proizvodima od obranog mleka,
i drugim namirnicama niske energetske, a visoke bioloske vrednosti.

U odnosu na predhodni rezim ishrane, ovo bude drasti¢na promena, ali su svi
svesni znacaja i neophodnosti dijete u leCenju viska kilograma. Stalno prisustvo
dijetetiCara-nutricioniste na obrocima daje deci moguénost da dobiju i dodatne in-
formacije o hrani, a nama omogucuje kontrolu redovnosti dolaska i da li deca pojedu
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serviranu hranu. DijetetiCar-nutricionista treba i da motivise decu da izdrze dijetu i
da ukaze na sve izazove u prodavnicama i marketima, tj. da steCena znanja primene
u svakodnevnom Zivotu i posle odlaska sa programa ,,Cigotica®.
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