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Zajedno za zdravu djecu!
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Gojaznost ima visestruko negativne efekte na cjelokupno
zdravilje.

Povecava rizik od dijabetesa tipa 2, kardiovaskularnih
bolesti, povisenog krvnog pritiska, masne jetre i odredenih
vrsta raka.

Gojaznost predstavlja i estetski problem, te utice na
psihicko zdravlje osobe.

Lijecenje ukljucuje promjenu zivotnih navika, ishranu i
fizicku aktivnost.




Budite primjer osobe sa
zdravim prehrambenim
havikama

Pomozite djeci da svoja slatka pica
poput gaziranih pic¢a, voénih napitaka i
mlijeka s okusom, zamijene vodom,
100% sokom ili obicnim mlijekom.
Slatka pica su vodeci izvori dodanih
Secera u prehrani. Previse slatkih pica
moze dovesti do debljanja, pretilosti,
dijabetesa tipa 2 i problema sa zubima

popika rijesa. /
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Krecite se porodicno

Ponudite raznovrsno
voce i povrce tokom
dana. Smrznuto i
konzervirano voce i
povrce cesto je
jeftinije od svjezeg, a
i dalje je dobro.
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Prednost dajte
slozenim ugljenim
hidratima. Ukljucite u
ishranu zitarice

cjelovitog zrna.

jjy.j-—::—.?

LAY

S= &

Ukljicite nemasno
meso u ishanu.
Proteini obnavljaju
misice i odrzavaju vas
jakima, bez teskih
masti iz przenog ili
preradenog mesa.

Pomozite svojoj djeci da se vise krecu tako sto cete biti aktivni
kao porodica. Setnja kuénog ljubimca, voZnja bicikla, igre u
dvoristu, sve se to racuna u fizicku aktivnost. Fizicki aktivni
mladi imaju jace misice i kosti, bolju kardiovaskularnu
kondiciju i nizi nivo tjelesne masti od onih koji su neaktivni.
Redovna fizicka aktivhost takode moze pomoci u poboljsanju
paznje i pamcenja te smanijiti rizik od depresije. Djeca uzrasta
od 6 do 17 godina trebaju najmanje 60 minuta fizicke
aktivnosti svaki dan.



Dovoljno sna i zdravi obrasci
spavanja poboljsavaju paznju
ponasanje, raspolozZenje (
pamcenje te je neophodan za
nase emocionalno blagostanje.
Djeca koja ne spavaju dovoljno
izlozena su riziku od debljanja.
Djeci od 6 do 12 godina
potrebno je 9-12 sati
neprekidnog sna nocu, a
mladima od 13 do 17 godina
potrebno je 8-10 sati.
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Odredite
vremenskKi
raspored spavanja
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n  Zdmijenite vrijeme pred
¢ 1 ekranom porodicnim
n ' druzenjem

Previse vremena provedenog pred ekranom moze dovesti do
loseg sna, debljanja, nizih ocjena u skoli i loSeg mentalnog

zdravlja.

Smanjenje vremena provedenog pred ekranom moze
osloboditi vrijeme za porodicne aktivnosti i ukloniti poticaje
za jedenje nezdrave hrane. IskljucCivanje ekrana sat vremena
prije spavanja i uklanjanje ekrana iz djecjih soba moze
pomodci u smanjenju vremena provedenog pred ekranom i
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poboljsanju sna.



-

Skole se trebaju ukljuéiti kako bi pomogli djeci da postignu i
odrze zdravu tjelesnu tezinu.

Sveobuhvatan skolski pristup fokusiran na zrdavu ishranu i
fizicku aktivnost podrzava zdravlje i dobrobit svih ucenika.

Skole su prioritetno okruzenje za napore u prevenciji
gojaznosti jer imaju moc¢ da uti¢u na veliku vecinu djece
skolske dobi.

One trebaju da pruze vise mogucnosti za fizicku aktivnost i
poticu izbor zdravih prehambenih opcija kod ucenika.

Skole mogu usvojiti Skolske i vannastavne programe, politike
i prakse koje pomazu ucenicima da jedu viSe voca i povréa,
konzumiraju manje hrane i pica s visokim udjelom dodanih

Secera ili ¢vrstih masti, te povecaju dnevni broj minuta
fizicke aktivnosti.
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