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Predgovor
.Nasa hrana trebala bi biti nas lijek i obratno.” - Hipokrat

.Zdravlje je najveée bogatstvo.” - Vergilije

Sedam godina nakon objavljivanja ,Uspjesnih prica“ njihova tema joS je uvijek jednako aktualna.
Prekomijerna tjelesna teZina i debljina medu vodecim su javnozdravstvenim problemima s ogromnim
utjecajem i posljedicama na zdravlje pojedinca, kao i na cjelovitu sliku zdravlja u nasoj zemlji.
Stoga je iznimno vazno koristiti se udruzenim stru¢nim snagama i osobnim pozitivnim primjerima
kako bismo ¢im viSe potaknuli sve one kojima ovakav poticaj na promjene prehrambenih navika
i Zivotnoga stila mozZe pomoci.

Priizdavanju ovoga dopunjenog izdanja s istim zadovoljstvom i s osjec¢ajem ponosa piSem predgovor
ovoj publikaciji koja govori o uspjehu pojedinaca, svjesna da se svakom njihovom pricom provlaci
ustrajan, predan i vrijedan rad mojih suradnica i suradnika na promicanju zdravlja u Medimurskoj

Zadovoljstvo je vidjeti pozitivne rezultate vlastitoga rada te doZivjeti njegove uspjesne ishode. Svaka
prica svjedoci o velikome postignucu pojedinca i silno je motivirajuca za svakoga koji ju procita.

Pri pripremi ove publikacije cilj nam je bio, uz tekstove nasih stru¢njaka i vanjskih renomiranih
suradnika, prikupiti i uspjesne price korisnika nasih savjetovalista, koje ¢e snazno poticajno djelovati
na Citatelja koji uzme ovu publikaciju u ruke, te pridonijeti Sirenju pozitivnih stavova, kako o pravilnoj
prehrani, tako i o kretanju, s konacnim ciljem usvajanja zdravih stilova Zivota.

Kako je Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije nositelj promicanja zdravlja u nasoj sredini,
vjerujem da Ce i ova publikacija itekako pridonijeti tome cilju. Iskreno i od srca zahvaljujem svim
autorima prica koji su se potrudili ne samo biti aktivni ¢lanovi naSih savjetovalista i grupa za potporu
nego i svoje pozitivno i vrijedno iskustvo, a k tomu i uspjedno, pretociti u pricu.

Sigurna sam da nista nije snaznije u motivaciji negoli pozitivno iskustvo i primjeri pojedinaca, kao
Sto su vasi. Zahvaljujem vam na pomodi u promicanju i Sirenju vrijednosti zdravih stilova Zivota.

| ovaj su put nasi, ve¢ svima nama poznati, dragi te iznimni i vrsni vanjski suradnici svojim stru¢nim
tekstovima ,0jacali“ ovu publikaciju i pridonijeli njezinoj kvaliteti. Ovom im prilikom iskreno i toplo
zahvaljujem.

Sa Zeljom da ova publikacija bude samo jedna od mnogih i uz veliku zahvalu svima na doprinosu
u njezinome stvaranju, Zelim svima vama uspjesno, zdravo i radosno prakticiranje Zivotal!

prim. Marina Payerl-Pal, dr. med., spec. klinicke mikrobiologije,
ravnateljica Zavoda za javno zdravstvo Medimurske Zupanije



Iskustva u radu Savjetovalista za prevenciju
i tretman prekomjerne tjelesne tezinei
debljine koje djeluje u Zavodu za javno
zdravstvo Medimurske zupanije

Il Uvod

Debljina je jedan od najvecih javnozdravstvenih problema i
izazova, kako u svijetu, tako i u nasoj zemlji te joj stru¢njaci,
a i cjelokupna javnost, pridaju sve vec¢u pozornost. Prema
podatcima Svjetske zdravstvene organizacije, 2016. godine
u svijetu je bilo 1,9 milijardi odraslih osoba s prekomjernom
tjelesnom tezinom, a od njih 650 milijuna pretilih. U posljednjih
je 40 godina doslo do dramati¢noga porasta pretilosti u svijetu,
Sto se odrazava i u podatcima o obolijevanju i smrtnosti jer
je debljina bolest sama za sebe, ali i vazan rizi¢ni faktor za
pojavu brojnih drugih kroni¢nih bolesti i stanja. Sve to utjece
na smanjenu kvalitetu Zivota pretilih osoba te na visoke
direktne i indirektne troskove lijecenja. Vrlo je vazno stoga
uloZiti maksimalne napore, prvenstveno u prevenciji, ali i
lije¢enju debljine. To ¢e rezultirati viSestrukom koristi, kako
za pojedince, tako i za zajednicu u cjelini.

Il Potreba za otvaranjem
Savjetovalista

Prema podatcima Hrvatske zdravstvene ankete iz 2003.
godine, najvise je opterecéenje kardiovaskularnim bolestima i
stanjima (sranii mozdani udar, prekomjerna tjelesna tezina,
abdominalna debljina te krvni tlak) te rizicnim faktorima za
nastanak bolesti srca i krvnih Zila (puenje, fizicka neaktivnost,
pretjerana konzumacija alkohola, neadekvatna prehrana)
bilo registrirano u Sjevernoj regiji, kojoj su pripadali (medu
ostalima) i ispitanici Medimurske Zupanije, a iznosilo je 53,1
% za muskarce te 54,2 % za Zene. Zavod za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije pokrenuo je stoga brojne inicijative,
programe i projekte s ciljem promicanja zdravlja, prevencije
te kontrole kardiovaskularnih i drugih kroni¢nih nezaraznih
bolesti. Jedna od tih inicijativa bila je pokretanje rada




SavjetovaliSta za prevenciju i treman prekomjerne tjelesne
teZine i debljine koje, od mjeseca rujna 2007. godine pa do
danas, kontinuirano radi u okviru Zavoda za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije u Djelatnosti za javno zdravstvo i
promicanje zdravlja.

Hl Sto se Zeli postiéi radom
Savjetovalista?

Savjetovaliste djeluje s ciliem osvjeStavanja korisnika, ali i
Sire drusStvene zajednice, o vaznosti zdravoga stila Zivota u
unapredenju zdravlja, prevencijii lijeCenju mnogih kroni¢nih
bolesti. Razli¢itim metodama rada nastoji se povecati znanje
korisnika SavjetovaliSta o principima pravilne prehrane i
zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti te znanje o rizicnim
¢imbenicima za bolesti srca i krvnih zila, ali i za Sec¢ernu
bolest te maligne i druge bolesti. Osobe s loSim stilom Zivota
nastojimo motivirati za promjene.

Il Koje se metode rada koriste?

U radu SavjetovaliSta primjenjuje se individualno i grupno
savjetovanje, provode se brojne edukacijske aktivnosti
(predavanja, prezentacije, radionice s ciljem usvajanja
znanja i vjestina) te antropometrijska mjerenja, izraduju se
i dijele edukativno-informativni letci, broSure i publikacije,
izraduju se individualni planovi prehrane te tjedni i mjesecni
jelovnici. U radu se primjenjuje multidisciplinaran pristup,
stoga u Savjetovalistu rade lije¢nik specijalist, diplomirana
medicinska sestra, magistra nutricionizma, profesor
psihologije, a povremeno se uklju€uju i vanjski suradnici
(lije€nici drugih specijalnosti, kineziolozi, voditelji tjelesnoga
vjezbanjaidr.). Uz usluge savjetovanja koje se nude u Zavodu
za javno zdravstvo, organiziraju se i aktivnosti na terenu, tzv.
.Savjetovalista na terenu”, koja su namijenjena odredenoj
populacijskoj grupi - zaposlenicima neke ustanove ili tvrtke,
starijim osobama, stanovniStvu svih dobnih skupina koje
sudjeluje u javnozdravstvenim akcijama organiziranima u
povodu znacajnih javnozdravstvenih datuma, te mnogima
drugima. Terenskim akcijama nastoji se senzibilizirati javnost
za problem debljine, motivirati pojedince za promjenu
Zivotnoga stila te prema potrebi i za dolazak u SavjetovaliSte.
Za potrebe Savjetovalista izradujemo razliCite edukativne i
promotivne materijale, a brojnim medijskim aktivnostima
nastojimo informirati javnost o rezultatima nasega rada.
Kontinuirano se stru¢no usavrSavamo kako bismo svojim
korisnicima pruZzili kvalitetne usluge.

Il Koji se postupci primjenjujuuradus
korisnicima Savjetovalista?

U SavjetovaliStu se primjenjuje individualan pristup te grupno
savjetovanje tijekom kojih se nastoji pro¢i kroz odredene
postupke koriste¢i metodu ,5-A", odnosno ,5-P* (ASSESS
- procijeniti, prepoznati; ADVISE - savjetovati, preporuciti;
AGREE - sloZiti se, dogovoriti, postaviti cilj; ASSIST - podrzati;
ARRANGE - urediti, pratiti (prac¢enje i kontinuirana procjena)).
Osobama koje dolaze u SavjetovaliSte pristupa se na

,Zavod za javno
zdravstvo Medimurske

Zupanije pokrenuo je brojne

inicijative, programe i projekte

s ciljem promicanja zdravlja,
prevencije te kontrole
kardiovaskularnih i drugih
kronicnih nezaraznih

bolesti.”

motivirajuci nacin, vodedi racuna o tome da se postavljaju
primjerena pitanja, a odgovori se slusaju pazljivo, pazedi
pri tome da se osoba ni na koji nacin ne stigmatizira jer
Zelimo stvoriti suradnicki odnos. U kontaktu s medicinskom
sestrom korisnicima se Savjetovalista analizira sastav tjelesne
mase na uredaju (popularno zvan medicinska vaga) koji
Cetirima elektrodama (na rukama i nogama) analizom otpora
razlicitih tkiva i osobnih podataka (visina, starost, spol, tezina)
procjenjuje razliite parametre: indeks tjelesne mase, udio,
koli¢inu i raspodjelu masnoga tkiva, udio i koli¢inu miSi¢ne
mase i minerala, ukupnu tjelesnu vodu, bazalni metabolizam,
bioloSku dob organizma, tip tijela i dr. Korisnicima se mijeri
krvni tlak, opseg struka i bokova, provodi se anketa o
prehrambenim navikama, navikama kretanja te stilu Zivota
i genetskim sklonostima, a povremeno se odreduju kolesterol,
trigliceridi i Secer u kapilarnoj krvi (procjena). Pri prvom
dolasku u Savjetovaliste lije¢nik razgovara s korisnikom o
osobnoj i obiteljskoj anamnezi, 0 anamnezi vezanoj uz tjelesnu
teZinu, o stavovima, navikama, obiteljskoj situaciji, o motivima
dolaska u Savjetovaliste te drugim vaznim informacijama.
Potom se detaljno analiziraju izmjereni parametri i razgovara
o njihovim poZeljnim vrijednostima. Imajuci u vidu brojne
dobivene informacije, korisnike se savjetuje o primjeni principa
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pravilne prehrane i zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti
jasnim porukama, porukama usmjerenima specificno toj
osobi (savjetovanje).

Il Koje promjene preporucujemo
korisnicima?

Lije¢nik i korisnik Savjetovalista zajedno se dogovaraju o
promjenama i cilju koji se Zeli postici (zajednicki je dogovor
kljucan). Svoje korisnike nastojimo pridobiti na dugotrajnu
suradnju jer su kljucni faktori uspjeha promjena stila Zivota
te pogresnih navika i stavova, a Sto nije moguce promijeniti
u kratkome vremenu. Vec tada zapocinjemo i s procesom
edukacije o principima redovite uravnotezene prehrane, a
kao model najzdravije prehrane navodimo mediteransku
prehranu, no nastojimo i tradicionalnu prehranu uciniti
zdravijom. IstiCemo da uspjehu svakako pridonosii redovita
tjelesna aktivnost. Podrska osoba koje su u istoj ili slicnoj
situaciji (uzajamna pomo¢) takoder je neophodna, kao i
strucna podrska lijecnika, nutricionista, psihologa i drugih
zdravstvenih djelatnika. Vecina nasih korisnika dolazi u
SavjetovaliSte radi potrebe i Zelje za gubitkom tjelesne
mase. Tim osobama preporucujemo uravnotezenu pravilnu
prehranu s vrijednosc¢u za oko 500 kilokalorija manjom
od dnevnih energetskih potreba (odnosno od trenutnoga
kalorijskog unosa). Zatim ih nastojimo motivirati na
izbjegavanje sedentarnoga ponasanja, provodenje redovite
aerobne tjelesne aktivnosti (brzo hodanje, voznja bicikla,
nordijsko hodanje, plivanje) najmanje pola sata svakoga dana,
a po mogucnostiido satilisatipola dnevno. Preporucujemo
im i provodenje vjezbi snage koje ukljucuju velike misi¢ne

»Smanjenje tjelesne
tezine za 5 do 10% od
pocetne tezine znacajno

smanjuje rizik obolijevanja

od niza bolesti povezanih

s debljinom.”
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skupine, i to najmanje dva dana u tjednu, a starijim osobama
i provodenje vjezbi ravnoteze. Pri tome isticemo da u pocetku
intenzitet vjezbi mora biti lagan te se postupno povecava, a
potrebno je izbjegavati aktivnostiivjeZbe visokoga intenziteta
bez prethodne konzultacije s kardiolozima. Poseban oprez
pri savjetovanju o tjelesnoj aktivnosti potreban je i kod osoba
koje boluju od Secerne bolesti. Tjelesnu je tezinu optimalno
kontrolirati jednom tjedno kako bi se na vrijeme uocio
prevelik ili pak premalen gubitak tjelesne mase. Korisnike
savjetovaliSta nastojimo motivirati da vode dnevnik prehrane
i tjelesne aktivnosti, uz prepoznavanje i zapisivanje ,izazovnih”
situacija i emocija koje se uz to javljaju, da bismo zajedno
mogli pripremiti strategiju za prevladavanje takvih situacija.
Osobama s preuhranjenos¢u i debljinom preporucujemo
da s izabranim lije¢nikom razmotre i eventualnu potrebu za
farmakoterapijom te endoskopskom i kirurskom terapijom.

Il Koje ciljeve sugeriramo?

Zajednicki je dogovor oko ciljeva vrlo vazan jer ciljevi trebaju
biti realni i ostvarivi ako Zelimo postici zadovoljstvo korisnika
te odrzati njihovu motivaciju. Posebno stoga isticemo da
smanjenje tjelesne teZine za 5 do 10 % od pocetne teZine
znacajno smanijuje rizik obolijevanja od niza bolesti povezanih
s debljinom. Osim toga, na samome je pocetku vrlo vazno
upoznati korisnike Savjetovalista s Cinjenicom da proces
gubitka kilograma mora biti vrlo postupan - poZeljno je u prvih
6 mjeseciizgubiti 5 do 10 % tjelesne teZine, odnosno pozeljan
je gubitak tjelesne teZine od 2 do 4 kilograma mjesecno.
Ponekad se vise usmjeravamo na druge ciljeve, osobito ako
jerije€ o starijim osobama ili osobama koje boluju od Secerne
bolesti. Kod njih je vazno da postojece stanje ili bolest bude
dobro regulirano (bolje vrijednosti krvnoga tlaka, kolesterola,
triglicerida, Secera u krvi), da imaju viSe energije, da budu u
boljoj kondiciji, da povecaju razinu samopouzdanja, a gubitak
je kilograma uvijek pozeljan, posebno ako je rijec o debljinill.
ili lll. stupnja. Posebno vodimo racuna da ciljeve prilagodimo
svakoj osobi nakon paZzljive analize rizicnih Cimbenika i op¢ega
zdravstvenog stanja, dobi, osobnim stavovima i Zeljama, a
ti ciljevi trebaju biti i prihvatljivi za korisnika (neophodan je
dogovor!).

Il Kakvu podr$ku pruzamo svojim
korisnicima u svrhu postizanja
postavljenih ciljeva?

Korisnicima se SavjetovaliSta, radi podrzavanja u promjeni
ponasanja, pruzaju razliCiti vidovi podrske: individualno
savjetovanje s lijeCnikom i nutricionistom, izrada plana
prehrane i jelovnika, a korisnicima preporucujemo da se
uklju€e u Grupu podrske koja djeluje u okviru Savjetovalista
jednom mjesecno u sat vremena - svake trece srijede u
mjesecu od 10 do 11 sati. Uz to im nudimo i moguénost
uklju€ivanja u Grupu za nordijsko hodanje koja takoder
djeluje u okviru Savjetovalista, a vodi je Obucena voditeljica
nordijskoga hodanja. Grupa za nordijsko hodanje okuplja
se svakoga utorka u 9 sati, a aktivnosti traju jedan sat. U
slucaju potrebe korisnici se mogu koristiti i individualnim



savjetovanjem psihologa. Raspolazemo i s velikim brojem
edukativnih materijala koji su dostupni nasim korisnicima.

Il Tko su nasi korisnici, kojim
korisnicima preporucujemo
kontinuiran tretman i koliko
dugo on traje?

Dvije su tre¢ine nasih korisnika Zene, tre¢ina muskarci, a
najvise ih je u srednjoj i starijoj Zivotnoj dobi. Oko 12 %
korisnika SavjetovaliSta jesu oni koji imaju poZeljnu tjelesnu
teZinu, a javili su se u SavjetovaliSte da dodatno unaprijede
svoje navike i zdravstveno stanje, a 2 % njih su pothranjeni
te su potrazili savjet zbog potrebe za povecanjem tjelesne
mase. Najvedi udio nasih korisnika jesu osobe koje su nam
se obratile zbog debljine, njih preko 60 %, dok nesto vise od
25 % korisnika ima prekomjernu tjelesnu masu. S dolaskom
mag. nutricionizma u Zavod dolazi nam i sve viSe korisnika
koji nam se obracaju radi izrade plana prehrane koji je vezan
i uzdruge bolesti i stanja, a ne samo uz prekomjernu tjelesnu
teZinu i debljinu. Tako u SavjetovaliSte sve CeS¢e dolaze
osobe radi dijetoterapije sljedecih bolesti i stanja: bolesti
jetre (najces¢e zbog tzv. ,masne jetre”), gastritisa i GERB-a,
hiperkolesterolemije i hipertrigliceridemije, hipertenzije,
antikoagulatne terapije, divertikuloze crijeva, razli¢itih
zlo¢udnih bolesti, opstipacije i konstipacije, upale gusterace
te upalnih bolesti crijeva, Zu¢nih kamenaca, bolesti Stitnjace
(hipotireoze i hipertireoze), gihta, intolerancije i alergija na
hranu, Sec¢erne bolesti te savjetovanja o prehrani trudnica,
rodilja i dojilja.

U SavjetovaliSte korisnike naj¢eSc¢e upute lijecnici (obiteljski
lijecnici, fizijatri, endokrinolozi, ortopedi...) i drugi zdravstveni
djelatnici (u 58 % slucajeva), zatim osobe koje su se ve¢
koristile naSim uslugama i postigle su odli¢ne rezultate (34
% ), a u oko 8 % slucajeva korisnici nam se obracaju jer su
informacije o radu i uslugama SavjetovaliSta dobili u medijima,
plakatimaili na drugi nacin. Ovisno o razlogu zbog kojeg nam
se odredeni korisnik obratio dogovaramo kontrole (ako su
potrebne), kao i nacin pracenja postignuca. Bududi da su
nasi korisnici najcesc¢e osobe s prekomjernom tjelesnom
teZinom i debljinom, jedan je od zacrtanih ciljeva svakako
smanjivanje tjelesne teZine, odnosno postizanje pozeljne
teZine. Ono zahtijeva savjetovanje tijekom Sest mjeseci,
najmanje, a pozeljno je i mnogo dulje. U prva su tri mjeseca
poZeljna najmanje dva susreta mjesecno (individualno i/ili
grupno), a potom u sljedecih Sest mjeseci jedan mjesecno. Vec
spomenute metode rada i multidisciplinarni pristup razvijeni
su kako bismo upravo to mogli osigurati nasim korisnicima.
Nakon postignutih zacrtanih ciljeva poZeljno je provoditi
pracenje barem tijekom jedne godine, a po mogucnosti i
mnogo dulje. Osobe koje prihvate preporucen nacin pracenja
postignuca imaju najvise uspjeha u postizanju svojih ciljeva.

SavjetovaliSte radi svakoga radnog dana, od ponedjeljka do
srijede i u petak od 7 do 15 sati, a u Cetvrtak od 12 do 20
sati. MoZete se naruciti telefonski (386-837, 386-838, 386-
839, 099 343 85 37), e-posStom (nutricionizam@zzjz-ck.hr) ili
pak dolaskom u prostorije Djelatnosti za javno zdravstvo i
promicanje zdravlja Zavoda za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije. Usluge su SavjetovaliSta besplatne i nije vam
potrebna uputnica.




Zakljucak

Model rada SavjetovaliSta za prevenciju prekomjerne tjelesne
teZine i debljine u Zavodu za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije ukljuCuje multidisciplinaran pristup temeljen
na principima kognitivno-bihevioralnoga tretmana, a dio
zajednickih rezultata nasih korisnika i nas mozete vidjeti u
drugome dijelu ove publikacije, u dijelu o uspjeSnim pri¢ama.
Savjetovaliste djeluje kao svojevrsni centar za promicanje
zdravlja koji ukljuCuje prevenciju, ali i tretman pretilosti,
kao i drugih bolesti i stanja, uz multidisciplinarni pristup i
multisektorsku suradnju. Uz pridrzavanje stru¢nih preporuka,
uvijek nastojimo imati dovoljno vremena za svoje korisnike,
a posebno se trudimo uvaziti njihove stavove, potrebe i
Zelje, pruziti podrsku, radovati se malim i velikim uspjesima
te prihvacati uspone i padove. Svjesni smo da su motivacija,
trud, disciplina, odricanje, znanje i bezrezervna struc¢na
podrska kljuéni u procesu promjene ponasanja i stavova,
kao i u usvajanju novih znanja i vjestina, te nastojimo u
SavjetovaliStu rabiti i razvijati metode rada koje ¢e rezultirati
nasim doprinosom u tome procesu.
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Djelatnosti za javno zdravstvo i promicanje zdravlja



Debljina i prehrana

Prekomjerna tjelesna teZina i debljina nisu viSe samo estetski
problem nego i ogroman globalni javnozdravstveni problem.
Unatoc cinjenici da smo mediteranska zemlja i imamo
mogucnost provodenja mediteranskoga tipa prehrane, za koji
je poznato da pomaze u oCuvanju zdravlja i prevenciji debljine,
incidencija debljine kod nas kontinuirano je u porastu te smo
po debljini pri samom vrhu europske ljestvice. Moglo bi se reci
da je debljina bolest uzrokovana prvenstveno nac¢inom Zivota
(sedentarni, neaktivnost), loSim prehrambenim navikama
te izloZenosti stresu. Istovremeno, debljina je problem koji
se javlja u osoba svih dobnih skupina. Vazno je i istaknuti
da je debljina jedna od bolesti koju je najlakSe prevenirati
i to jednostavno - promjenom navika. Studije su pokazale
da debljina i prekomjerna tjelesna teZina mogu dovesti do
ozbiljnih zdravstvenih problema te su ¢imbenik rizika za
razvoj kroni¢nih nezaraznih bolesti kao Sto su, primjerice,
kardiovaskularne bolesti (sr¢ani i moZdani udar), Se¢erna
bolest tipa 2 te zlocudne novotvorine. Takoder, trebamo biti
svjesni Cinjenice da je debljina u djetinjstvu i Skolskoj dobi
povezana s visim rizikom pobola i smrtnosti u odrasloj dobi
pa je navedena stanja neophodno prevenirati ve¢ u djecjoj
dobi i to edukacijom roditelja, odgajatelja, uciteljaidr. Pravilna
prehrana i redovita tjelesna aktivnost u svim razdobljima
odrastanja mogu nam uvelike pomodi u prevenciji ove, ali i
brojnih drugih, bolesti nastalih zbog debljine.

MoZzda niste znali, ali svatko od nas ima razliiti broj masnih
stanica u tijelu. Poznato je da se u dobi od oko 16 godina
postiZe konacan broj masnih stanica, a u tome procesu vaznu
ulogu ima utjecaj gena i stila Zivota. Ako je dijete pretilo od
ranoga djetinjstva, broj i volumen masnih stanica povecava
se, Sto uz daljnji previsoki kalorijski unos omogucava jos vece
skladiStenje masti u masnome tkivu, a posljedica je dodatno
debljanje. Broj masnih stanica vrlo se teSko moze smanijiti;
mr3avljenjem se moze smanjiti jedino njihov volumen
(vazno je nakon mrSavljenja sprijeciti ponovno debljanje
uz optimalan kalorijski unos i redovitu tjelesnu aktivnost).
Neophodno je istaknuti da ve¢ smanjenje mase za 5 do 10

% od pocetne tjelesne mase smanijuje rizik obolijevanja od
niza bolesti povezanih s debljinom. Cilj svake osobe koja Zeli
smrSavjeti ne smije biti veliki gubitak tjelesne mase u kratkom
razdoblju - gubitak treba biti postupan, tijekom duljega
razdoblja i postignut promjenom Zivotnih navika. Tretman
za smanjenje prekomjerne tjelesne mase trebamo prilagoditi
svakom pojedincu i to nakon analize Cimbenika rizika te
nutritivnoga i opcega zdravstvenog stanja bolesnika. Metoda
lijeCenja ovisi o stupnju pretilosti, zdravstvenom stanju i
najvaznije - motivaciji za redukciju tjelesne mase. Lijecenje
treba ukljucivati redukcijsku dijetu, uvodenje dovoljne razine
tjelesne aktivnosti, promjenu Zivotnih navika, psihoterapiju
uz stru¢nu pomo¢ psihijatra, psihologa, psihoterapeuta, a
ponekad i lijekove te dodatke prehrani.

I Uzroci debljine

1. Prekomjeran unos hrane

Poznato je da neravnoteZa u unosu i potrosnji energije
unesene hranom uzrokuje debljanje tako da se viSak energije
pohranjuje u masnome tkivu. Danas nam je hrana lakse
dostupna, a i Zivotni su uvjeti bolji pa to uvelike doprinosi
povecanju rasirenosti debljine. S druge strane, Zivot u izobilju
hrane omogucio nam je prejedanje. Cesto prekomjerno
jedenje, posebice masne i slatke te nutritivno siromasne
hrane, doprinosi znatnom porastu tjelesne teZine. Jos u davnim
vremenima organizam je ¢ovjeka razvio odredene zastitne
mehanizme koji su mu omogucavali skladiStenje energije te
samim time i preZivljavanje u slu¢ajevima kada mu je hrana
bila teSko dostupna. No, ti isti mehanizmi danas dovode
do prekomjerne uhranjenosti jer nam je hrana dostupnija,
obroci obilniji, a razina tjelesne aktivnosti manja. Ljudi su
danas dosta skloni i neredovitosti u obrocima ne znajudi
da neredoviti obroci uzrokuju navale gladi te posljedi¢no
dovode do prejedanja i debljanja. Pacijenti koji se nalaze u
tretmanu lijecenja debljine navode da su zbog okupiranosti
poslom ili manjka vremena Cesto preskakali obroke iako su
bili svjesni da je to onda rezultiralo prekomjernim jedenjemu
vecernjim satima, a $to se manifestiralo dodatnim debljanjem.
Istrazivanja su pokazala da je najbolji nacin za smanjenje
tjelesne teZine, a kasnije i za odrZavanje idealne mase,
raspodjela obroka na pet manjih - s dovoljnim unosom
voca, povrca, prehrambenih vlakana, integralnih Zzitarica,
proteina (kombinacija biljnih i Zivotinjskih izvora) te umjerenim
unosom zdravih masnoca. Ce&di, ali maniji, obroci doprinose
stabilnijoj razini inzulina u krvi pa nema oscilacija u razini
Secera u krvi, a Sto je vazno za odrzavanje normalne tjelesne
teZine. Takoder, tjelesna aktivnost doprinijet ¢e brzem gubitku
na masi, pomodi nam u o€uvanju mentalnoga zdravlja te
prevenirati brojna stanja.
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,Cesto prekomjerno

jedenje, osobito masne i
slatke hrane koja i u malim
. kolicinama ima mnogo kalorija,
J doprinosi znatnomu
porastu tjelesne

tezine.”

2. Nutritivno siromasna prehrana

Hrana bogata mastima i Secerima ima visoku kalorijsku
vrijednost, stvara suviSak energije i u konacnici - deblja
nas. Zbog nedostatka vremena danas se sve viSe poseze za
gotovim industrijskim proizvodima koji su izvor soli, Secera,
zasicenih masnoca, a posljedica navedenoga jest pojava
hipertrigliceridemije, hipertenzije i dijabetesa u svim dobnim
skupinama. Stoga, paZzljivo birajte namirnice koje kupujete i
obvezno (citajte deklaracije na proizvodima.

3. Nedostatak tjelesne aktivnosti ili nedovoljna
razina tjelesne aktivnosti

Vazno je naglasiti da nam je potreba za kretanjem urodena.
Zbog raznih faktora razina tjelesne aktivnosti danas kod
mnogih nije dostatna. Studije su pokazale da neaktivnostima
lo$ u€inak na nase zdravlje, stoga je vazno da se pokrenemo
i budemo tjelesno aktivni u skladu s mogu¢nostima i
zdravstvenim stanjem. Kada smo tjelesno aktivni, nase
tijelo troSi unesene kalorije, a kretanjem cuvamo i mentalno
zdravlje. Kako bismo sprijecili debljanje i druge nepozeljne
posljedice dugotrajnoga sjedenja, pozeljno je i na poslu
u pauzi prosetati ili napraviti nekoliko vjezbi. Brojna su
istrazivanja ukazala na vaznost redovite tjelesne aktivnosti
jer ona ima pozitivan utjecaj na prevenciju i lije€enje brojnih
kroni¢nih bolesti.

4. Ostali uzroci debljine

Debljina ponekad nije rezultat samo prekomjernoga
kalorijskog unosa nego i utjecaja vise razlicitih faktora. Jedan
od njih je i naslijede. Ako se debljina javlja kod viSe ¢lanova iste
obitelji, moZe se govoriti 0 postojanju genetske predispozicije
ili sklonosti debljanju. Osobe ciji su roditelji pretiliimaju veci
rizik za razvoj debljine, ali, kada je u pitanju naslijede, vazno
je istaknuti da su navike u prehrani i tjelesna neaktivnost
ipak presudujuci faktor u razvoju debljine. To bi znacilo da
dijete pretilih roditelja, ako slijedi principe pravilne prehrane
i dovoljno je aktivno, nece postati pretilo unato¢ mogucoj
genetskoj predispoziciji. Nadalje, geni takoder utjeCu i na to
gdje ¢e se masno tkivo pohranjivati (abdominalniili ginoidni
tip). Naravno, i metabolicki poremecaji, kao Sto su smanjen rad
Stitne Zlijezde, Cushingov sindrom i razli¢iti hormonski utjecaji,
mogu djelomicno pridonijeti povecéanju tjelesne teZine.

5. Dob

Starenjem se dogadaju brojne promjene, pa tako i promjene u
metabolizmu koje mogu dovesti do povecanja tjelesne mase.
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Takoder, problem je i Cinjenica da se s godinama smanjuje
misSi¢na masa 3to posljedi¢no dovodi do manje potrosnje
energije i prirodnoga usporavanja metabolizma. Naravno,
povecanje tjelesne teZine moZze se javiti i kao nuspojava
uzimanja nekih lijekova kao Sto su primjerice kortikosteroidi,
antidepresivi i hormonalna kontracepcija.

6. Psihosocijalni utjecaj

Poznato je da mnogi, kada imaju emocionalne probleme,
posezu za hranom u kolicini vecoj nego se preporucuje i da
im hrana tada sluzi kao utjeha. Nazalost, u porastu je i broj
oboljelih od prehrambenih poremecaja, posebice poremecaja
prejedanja koji znatno utjece na debljinu, a javlja se uz emocije
kao Sto su tuga, depresija, ljutnja ili osjecaj samoce.

I Vaznost pravilne prehrane u
prevenciji i lijeCenju debljine

Da bismo ocuvali svoje zdravlje, trebamo jesti raznoliku hranu
iz osnovnih prehrambenih skupina namirnica (Zitarice, voce,
povrée, meso, riba, mlijecni proizvodi i masnoce). Nadalje,
pokazalo se da je poZeljan gubitak teZine od 0,5 do 1 kg
tjedno. Da bismo to postigli, kalorijski unos treba biti za oko
500 do 1000 kalorija manji od dnevne prosjene potrosnje.
Svakodnevni odabir namirnica treba biti takav da zadovolji
preporuceni dnevni unos ugljikohidrata, bjelancevina, masti
te mikronutrijenata. Izrazito je vazan i dovoljan unos vode te
prehrambenih vlakana. Kalorijski unos moze se optimizirati
tako da visokokalori¢ne namirnice zamijenimo namirnicama
poput voca, povréa, integralnih Zitarica, oraSastih plodova i
mesa peradi te pove¢amo tjelesnu aktivnost. Naravno, vazno
je pripaziti ne samo na vrstu hrane koju unosimo u organizam
nego i na veli¢inu porcija. Ne postoji ,univerzalna zdrava
dijeta”; pristup lijeCenju debljine treba biti individualan te
treba potraziti stru¢nu pomoc¢ i podrsku. Takoder, u korekciji
debljine pomodi ¢e individualni jelovnik prilagoden dobi,
spolu, bolestima i tjelesnoj aktivnosti.

,Smatra se da cesci

manji obroci doprinose

stabilnijoj razini inzulina
u krvi, bez vecih oscilacija
secera u krvi, sto je vazno za
odrzavanje normalne
tjelesne tezine.”




I Kako izgledaju zdrave
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prehrambene navike?

Konzumirajte dovoljno povréa i voéa, preporucenih
pet porcija dnevno, te integralne Zitarice u prilozima,
Zitaricama u dorucku ili u proizvodima od Zitarica.

Kao izvor bjelancevina rabite krto meso, ribu, perad ili
namirnice poput mahunarki i orasastih plodova, jaja,
mlijeko i mlijene proizvode.

Izvor masnocda neka Vam budu niskomasni mlijecni
proizvodi, maslinovo i bucino ulje te pripazite da unos
zasi¢enih masnoca bude Sto nizi.

Vazno je piti dovoljno tekucine - vodu, svjeze cijedeni
sok ili nezasladeni caj.

Izbjegavajte prekomjerno koristenje soli ili dosoljavanje
jer Cete tako sprijeciti hipertenziju i smanijiti rizik za
obolijevanje od kardiovaskularnih bolesti.

Ogranicite unos alkoholnih pi¢a jer ona, osim Sto imaju
nepovoljan ucinak na zdravlje, jesu izvor tzv. praznih
kalorija.

Konzumirajte umjerene koliCine Secera i hrane koja sadrZzi
dodane Secere.

Budite dovoljno tjelesno aktivni te tako sprijecite porast
tjelesne tezine, hipertenziju i poboljsajte fizicko i mentalno
zdravlje.

Tjelesnu aktivnost prilagodite dobi, zdravstvenom stanju
i kondiciji.

Svaki tjedan isprobajte novu vrstu hrane ili novi nacin
pripreme Vase najdraze hrane.

Planirajte obroke unaprijed te ponesite pripremljeni
obrok na posao kako biste izbjegli posezanje za manje
poZeljnim opcijama (dostava iz restorana, proizvodi iz
pekareisl.).

Nemojte preskakati obroke - redovitost je obroka vrlo
bitna i na taj nacin sprjeCavamo usporavanje metabolizma.
Jedite viSe manjih obroka dnevno (poZeljno je pet obroka)
slijededi principe dijabeticke prehrane.

Ako imate Zudnju za slatkim namirnicama, odaberite
voce uz dodatak orasastih plodova, suho voce bez
dodanoga Seceraiili prelijte bananu s otopljenom tamnom
¢okoladom (vise od 70 % kakaa).

Rabite biljke i zacine te limunov sok kako biste obroke
ucinili ukusnima bez dodavanja soli.

»Ne postoji
univerzalna zdrava
dijeta jer smo svi

vrlo individualni i

specificni.”

Za meduobrok konzumirajte niskomasni jogurt, orasaste
plodove ili voce.

U svakom obroku birajte voce i povrce razli¢itih boja.
Napunite Vas tanjur duginim bojama jer cete tako unijeti
dovoljno vitamina, minerala i antioksidansa.

Odaberite kruh, peciva i tjesteninu pripremljene od
integralnih Zitarica.

Konzumirajte Zitarice bogate vlaknima - u dorucku zobene
pahuljice ili kao prilog u glavnom jelu (heljda, je¢am, kus-
kus, kvinoja, proso, amarant i sl.).

Ne zaboravite na unos ribe! Barem dvaput tjedno
konzumirajte ribu, po mogu¢nosti sitnu plavu ribu jer
ona jeizvrstan izvor omega-3 masnih kiselina koje imaju
kardioprotektivan i protuupalni ucinak.

Konzumirajte svakodnevno mlijecne proizvode s manje
masnoca poput mlijeka, svjeZzega sira i jogurta.

Marijana Krajaci¢, magistra nutricionizma i znanosti o

hrani, SavjetovaliSte za prevenciju i tretman prekomjerne

tjelesne tezine i debljine, Zavod za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije
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GRUPA PODRSKE -
dodatni poticaj u usvajanju
zdravih stilova zivota

GRUPA PODRSKE oblik je savjetovanja koji podrazumijeva
okupljanje skupine ljudi slicnih problema, bilo da je rije¢ o
bolesti ili o problemima u odnosima ili odluci o Zivotnim
promjenama - dakle, o nekoj nezeljenoj zivotnoj situaciji.
Organizira se sa svrhom medusobnoga pruzanja podrske i
dijeljenja znanja i iskustava, Sto olak3ava rjeSavanje problema,
a sve uz vodenje strucne osobe.

Grupa podrske ljudima je blizak nacin rada jer ve¢ smo
u svakodnevnome Zivotu ukljueni u mrezu interakcija i
uklopljeni u odnose kao ¢lanovi raznih grupa: od obitelji
preko drusStva prijatelja, poslovnoga okruzenja pa do
raznih zajednica i organizacija. U grupi se clanovi susrecu
s misljenjima drugih, s njihovim reakcijama te razli¢itim
idejama i stavovima o predmetnim pitanjima - isto kao i u
svakodnevnome Zivotu. Ujedno, grupa zadovoljava jednu od
potreba svakoga Covjeka - drusStvenu potrebu (za odnosom
s drugima, za razmjenom misli, osjecaja, teznji).

Grupa podrske olakSava nepovoljnu aktualnu situaciju jer
ohrabruje i poducava. Takoder, grupa olak3ava planirane i
Zeljene promjene jer ¢lanovi vide druge u razli¢itim fazama
postizanja cilja, Sto im moZe dati nadu u vlastiti napredak.

Il Prednosti sudjelovanja u grupi podrske

Grupno savjetovanje pruza neke pogodnosti koje individualno
savjetovanje ne daje. Grupa prvenstveno djeluje kao mreza
podrske: ¢lanovi si medusobno pomazu u prevladavanju
problema i to na razlicite nacine.

U grupi ¢lanovi nailaze na emocionalnu i moralnu podrsku.
Grupa svakoga osnazuje da se suoci s problemom. U grupi
¢lanovi uce jedan od drugog, kako o samome problemu, tako
i 0 nacinima ucinkovitoga izlaZzenja iz situacije pronalazenjem

rieSenja jer ¢lanovi dijele osobna iskustva te razmjenjuju
informacije i prakti¢ne savjete.

Redoviti razgovori, slusanje drugih i suoavanje s razlicitim
misljenjima u vezi s vlastitim problemom pomaZzu da se
problem sagleda iz drugoga stajalista.

Znacajna dobit grupe podrske za svakoga pojedinca jest
spoznaja da nije sam sa svojim problemom. Svaka osoba
profitira od komunikacije u grupi s drugim osobama koje
imaju sli¢na iskustva upravo zbog spoznaje da postoje i drugi
koji prolaze krozistiili sli¢an problem i zbog saznanja o nacinu
na koji ga drugi doZivljavaju i kako se nose s njime. Time se
strahovi, da se problemi moraju trpjeti u samodi, rastvaraju
u susretu s grupom, uz olakSanje da i drugi prepoznaju takvu
situaciju i da ju razumiju.

Svaki ¢lan u grupi moze drugome posluziti kao uzor, udijeliti
savjet, moze biti koristan kao potpora. MozZe omoguciti
drugome da sagleda izlaz. Zbog iskustva pomaganja
drugima osoba samu sebe pozitivno dozivljava, 5to joj podize
samopouzdanje.

Nije zanemarivo ni to Sto ¢lanovi doZivljavaju da ih drugi u
grupi procjenjuju, a to djeluje i obvezujuce i poticajno. Na
taj nacin grupa motivira, Sto e olaksati izvedbu, a time je i
postizanje vlastitoga cilja lakSe.

Tijekom grupnoga rada obogacuju se socijalne vjestine vazne
za snalaZenje u Sirim druStvenim situacijama. Iskustvo u
skupini prilika je za unapredenje vlastite komunikacije s
raznolikim ljudima, za ucenje prilagodavanja drugima, za
snalazenje u kompleksnim meduljudskim situacijama, pa i
za ucenje nacina rjeSavanja konflikata. Povratna informacija
koju pojedinac dobiva u grupi pomaze mu da spozna vlastiti
stil odnosa s drugima i kakva mu je osobna ucinkovitost u
odnosima.




Il Temeljni principi funkcioniranja
grupe podrske

Grupa podrske oslanja se na neke osnovne principe
ljudskoga kolektivnog funkcioniranja bazirane na humanim
vrijednostima, kao Sto su solidarnost i sigurnost - ¢imbenici
koji su podloga osje¢ajima pripadnosti ¢lanova grupe
ujedinjenih u zajedni¢kome iskustvu.

U grupi podrske ¢lanovi svoja iskustva, snage i znanja dijele
s ciliem pomo¢i drugome, a pomaganjem drugima jaca
altruizam (briga o drugima).

Rad grupe podrske bazira se i na medusobnome povjerenju
te uzajamnosti - ¢lanovi su ti koji pruzaju pomo¢ i koji je
ujedno i primaju.

Il Odnosii dinamika u grupi

U svakodnevnome se socijalnom funkcioniranju svi Zelimo
uklopiti pa se ponaSamo na nacin da se poistovje¢ujemo s
nekim, prilagodavamo se drugima ili pak ih imitiramo. Ti se
procesi uglavnom odvijaju na nesvjesnoj razini.

Jednako se dogada i u grupi podrske. Kad ¢lan grupe dozivi
da ima iste ciljeve kao i drugi te da pokazuju sli¢ne stavove,
poistovjeti se s njime. Nekad dolazi i do imitacije drugoga zbog
sklonosti da se imitira ono Sto nam je blisko. Prilagodavamo se
drugima kako bismo im se svidjeli i kako bismo bili prihvaceni.
To su sve zbivanja koja u¢vrséuju unutargrupnu pripadnost.

Svaki ¢lan grupe prema drugome formira neki stav, misljenje
i odnos. Tu se uklju€uje i emocionalna komponenta pa se
razviju simpatije ili antipatije. Formiraju se i unutargrupna
prijateljstva. Ti odnosi dirigiraju atmosferu grupe, time i
dinamiku, a slijedom toga i komunikaciju.

Komunikacija se odvija na viSe razina. Verbalna komunikacija
podrazumijeva izrazavanje misli rijeCima. Ponekad u grupi
postoji preobilna rjecitost jednoga ¢lana ili nikakva drugoga
¢lana, a nekad viSe osoba govori istovremeno. Takvi problemi
ucinkovitost. Kako bi se izbjegli, potrebna su pravila i voditel
koji ¢e usmjeravati rad. U grupi je neizbjezna, kao i inace u
meduljudskim odnosima, neverbalna komunikacija: pogled,
drzanje, polozaj tijela i stav, mimika, geste, ton i glasnoca
govora... Navedeni elementi govore o samoj osobi i Salju
odredene poruke, a vazni su jer u velikoj mjeri odreduju
atmosferu grupe. Znacajna neverbalna komunikacija je Sutnja.
Nekad je to loS znak (npr. odraz otpora), a nekad je to znak
da grupa razmislja o temi.

Imaju¢i na umu svrhu grupe, medu clanovima se
podrazumijeva iskrena komunikacija. To je osnovni element
iskazivanja postovanja prema drugima, a i najbolji put za
postizanje cilja.

Il Pravila grupe

Nakon Sto se grupa ustanovi, potrebno je definirati pravila
rada. Prije svega valja istaknuti da grupa podrske nudi okvir
unutar kojeg ¢lanovi medusobno dijele sli¢na iskustva ili
poteskoce, slobodno iznose svoje probleme, potrebe i nacine

suocCavanja s problemom, a pri tome traze se vec ranije
spomenuta iskrenost i otvorenost. Ujedno, svatko je slobodan
otvoreno iskazati svoju potrebu za informacijom ili pomodi.

Takoder se postuje i pravilo dobronamjernosti prema drugima
- uvaZzavati svacije misljenje i stavove, iako se netko i ne mora
slagati s njime. UvaZavaju se i osjecaji drugih. Vazno je da
se svaki pojedinac osjeti slobodnim da raspravlja o svojim
problemima, svojim vrijednostima i idejama koje ¢ine njegovu
preokupaciju, bez bojazni od negativne procjene, osudivanja
ili kritiziranja. U svemu tome bitna je atmosfera diskrecije,
tj. oCuvanje privatnosti drugih ¢lanova kako bi grupa mogla
pruZiti sigurnost jer se iznose i neki osobni sadrZaji o kojima
je nekad teSko pricati.

U grupi se oCekuje aktivno sudjelovanje ¢lanova (npr.
ukljucivanje u diskusiju, aktivno u€enje o nacinima rjeSavanja
problema...), ali prema moguénostima osobnih karakteristika.
No, u tome je smjeru ¢lanove potrebno ohrabrivati.

Od clanova se ocekuje i redovitost pri dolascima kako bi
se razvila i saCuvala grupna povezanost. Uz to je proces za
svakoga ucinkovitiji ako je u kontinuitetu.

Voditelj je grupe osoba koja ima uloge usmjeravanja
komunikacije, formiranja okvira unutar kojeg se odvija
rasprava, ohrabrivanja ¢lanova na aktivno sudjelovanje,
educiranja i poducavanja o strategijama rjeSavanja problema.

»,Grupa prvenstveno

djeluje kao mreza podrske:

clanovi si medusobno pomazu

u prevladavanju problema i
to kroz razlicite oblike i na

razlicite nacine.”

Il Grupno savjetovanjeuradus
osobama ukljué¢enima u Savjetovaliste
za prevenciju prekomjerne tjelesne
tezine u Zavodu za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije

Grupa podrske u Savjetovalistu za prevenciju prekomjerne
tjelesne teZine u Zavodu za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije funkcionira kao nadopuna individualnom
savjetovanju. RijeC je 0 osobama sa specificnim potrebama,
Sto definira specifican nacin rada grupe i sadrzaje koji se
proraduju.

Dominantno se, glede nacina i metoda rada, postupci odnose
na razmjenu informacija i savjete o postupanju pri smanjenju
prekomjerne tjelesne teZine.
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Sadrzaji su usmjereni poduci o temama vaznima za cjelokupni
proces mr3avljenja - od medicinskih i nutritivnih tema
(prehranaimasnoce u krvi: dobre i loSe masnoce na naSem
tanjuru, vaznost minerala i vitamina u prehrani, ¢imbenici
rizika za kardiovaskularne bolesti...) do psiholoskih (nacini
suocCavanja s neugodnim emocijama na efikasniji nacin
umjesto utjehe hranom, motivacija i ustrajanje u postizanju
Zeljenoga cilja, prihvacanje Cinjenice da se promjene ne mogu
dogoditi preko nodi...).

Grupa podrske u SavjetovaliStu osobito pomaze ¢lanovima
pri olakSavanju emocionalne uznemirenosti, primjerice kod
zabrinutosti, osjecaja stida ili pri razrjeSavanju osjecaja krivnje
zbog povremenoga neuspjeha.

Vrlo Cest ,pratitelj* osobama koje pate zbog prekomjerne
tjelesne teZine jest naruSeno samopouzdanje. Znacajan
je segment rada u grupi stoga osnazivanje i jacanje
samopouzdanja pruzanjem socijalne podrske. U rad grupe
ponekad se uklju€uju i ¢lanovi obitelji (uglavnom supruZznici)
koji takoder aktivno sudjeluju, a pridonose podrsci.

Od susreta do susreta ¢lanovi medusobno procjenjuju
uspjesnost u mrsavljenju, odnosno u izvrSavanju postavljenih
koraka i zadanoga cilja. Povratna informacija druge osobe
vazna je kao poticaj.

Il Samoiskazi i iskustva clanova
u SavjetovaliStu

Osobe koje su ukljuene u proces grupnoga savjetovanja
u SavjetovaliStu za prevenciju prekomjerne tjelesne tezine
u Zavodu za javno zdravstvo Medimurske Zupanije Cesto
izvjeS€uju o budenju nade u situacijama koje su smatrali
nerjeSivima ili prestresnima vidjevsi druge koji se uspjeSno
suocavaju ili oporavljaju od sli¢nih teSkoc¢a. Grupa im je
ujedno pomogla da vide da je teSkoca s kojom se suocavaju
Sire rasprostranjena, viSe nego $to su u pocetku dozZivljavali.

Grupu doZivljavaju bliskom - mogu slobodno promatrati
ponasanje ostalih ¢lanova i oponas3ati ih, nema optuZivanja
i slicnih negativnih poruka. Sto se ti¢e usvajanja nekih
novih obrazaca ponasanja, ne postoji strah od osude zbog
neuspjeha.

U grupi im se pruza prilika da doznaju i nauce kako izbjedi
ponasanja koja su Stetna, negativna i nepoZeljna. Grupa

»,Grupa podrske
podrazumijeva uzajamnu
pomoc u nastojanju osoba da
usvoje zdrave stilove Zivota ili
pak da razrijese neke zivotne
brige i nezeljenu zivotnu

situaciju.”
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omogucuje i emocionalno rastereéenje - dijeljenje osjecaja
s grupom pomaze olaksati bol, krivnju ili stres. Kao znacajna
dobit navodi se i mogucnost pruzanja pomoci drugima dijeleci
informacije i nudedi potporu, $to donosi zadovoljstvo samim
sobom.

U konacnici, grupni rad pomaZze ¢lanovima da shvate da su
oni sami odgovorni za svoje Zivote, izbore i akcije.

Il Umjesto zakljucka

Grupa podrske podrazumijeva uzajamnu pomo¢ u nastojanju
osoba da usvoje zdrave stilove Zivota ili pak da razrijeSe
neke Zivotne brige i nezeljenu Zivotnu situaciju. Takve grupe
namijenjene su onima kojima je potrebno osnazivanje kako
bi uspjesno rijesili problem koji je pred njima. Grupa daje
informacije o problemu, zatim pruza podrsku, ohrabrenje
i poticaj te motivira. Grupa uci i o0 medusobnim odnosima
jer se tim putem Siri socijalna mreZa i daju moguénosti za
socijalno ucenje.

Grupa podrske olakSava pojedincu postizanje cilja na zdrav i
uspjesan nacin, uz naglasak na postizanje napretka pojedinca.

Berta Bacinger Klobucari¢, prof., klinicka psihologinja
SavjetovaliSte za prevenciju i tretman prekomjerne
tjelesne teZine i debljine u Zavodu za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije
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Nordijsko hodanje noviji je oblik tjelesne aktivnosti pogodan
u rekreativnim programima svih dobnih kategorija. Takav
oblik tjelesne aktivnosti svoje korijene vuce iz Finske s
pocetka 20. stoljeca gdje se koristio kao oblik treninga za
cross-country skijase tijekom ljetnoga razdoblja. Zacetnikom se
nordijskoga hodanja smatra Bernd Zimmermann koji je vrlo
brzo prepoznao pozitivne ucinke toga oblika tjelovjeZbe te ga
poceo Siriti dalje. Pravi proboj nordijskoga hodanja zapoceo je
1997. godine kada je jedna finska tvornica sportske opreme u
suradnji s vodecim istraZiva€ima s podrucja medicine, aliisa
sportasima, osmislila nov oblik Stapova i time ga prilagodila
Sirim masama.

Ubrzo je nakon toga (2000. godine) u Finskoj osnovana
Medunarodna udruga nordijskoga hodanja (INWA) koju je
sam kreator nordijskoga hodanja ovlastio u promicanju,
razvoju, o€uvanju nacela i karakteristika nordijskoga hodanja
u svijetu te osposobljavanju i stru¢nome usavrsavanju trenera,
instruktora i voditelja nordijskoga hodanja.

U Hrvatskoj se nordijsko hodanje pocelo promovirati
2003. godine, dok je 2008. godine osnovan Hrvatski savez
nordijskoga hodanja koji je 2010. godine postao punopravnim
¢lanom Medunarodne udruge nordijskoga hodanja koja ga
je ovlastila u provodenju edukacije instruktora i voditelja
nordijskoga hodanja.

Nordijsko hodanje (hodanje kod kojeg se primjenjuju posebno
dizajnirani Stapovi) ima niz korisnih u¢inaka na tijelo, zbog Cega
seinaziva sportom, rekreacijom i rehabilitacijom. Nordijsko
hodanje kondicijsko je hodanje kod kojega se, zahvaljujudi
koriStenju specijalno dizajniranih Stapova, u kretanje ukljucuje
i gornji dio tijela. Rezultat je rad svih miSi¢nih skupina, a ne
samo nogu, te povecana potrosnja energije, sagorijevanje
kalorija i ubrzan rad srca koji je inace karakteristi¢an za
tjelesne napore koji su mnogo intenzivniji negoli samo
hodanje. Pritisak na zglobove smanjuje se zahvaljujuci
Stapovima, posebice kad je rijec o pritisku na koljena, te se
stoga nordijsko hodanje osobito preporucuje osobama s
prekomjernom tjelesnom tezinom te osobama s ozljedama
koljena. Starijim osobama uporaba Stapova omogucuje vecu
stabilnost jer se povecava povrsina oslonca vazna za odrzanje
ravnoteZe pri hodu, a samim time smanjuje se rizik od padova
koji su potencijalno opasni za nastanak prijeloma. Nordijsko
se hodanje mozZe provoditi na vecini terena, a u kombinaciji
s prirodom i svjezim zrakom izuzetno pogoduje nasemu
zdravlju.

Nordijsko je hodanje za 40 do 50 % ucinkovitije od hodanja
bez Stapova.

Ucinkovito se djeluje na popustanje napetosti u podrucju
ramena i potiljka.

Sprecava se osteoporoza i artritis.

Odrzava se gustoca kostiju i gipkost tijela.

Usporava se proces starenja.

Uspostavlja se ravnoteza duha i tijela.

PoboljSava se opca i miSi¢na izdrzljivost.

PoboljSava se pravilno drzanje tijela, kao i ravnoteza.
Pojacava se rad vena i funkcija limfnoga sustava.
VjeZba se izdrzljivost, snaga, gipkost, koordinacija.

Smanjuju se posljedice ozljeda.
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Stede se koljena i zglobovi.
Smanjuje se degeneracija kukova, koljena i stopala.

Upotrebljava se 90 % miSica i zbog toga se troSi dosta
energije.

Sagorijeva se do 70 % viSe kalorija.

Nordijsko hodanje zahtijeva koriStenje Stapova za nordijsko
hodanje koji moraju biti nacinjeni od kompozitnih materijala:
karbona i fiberglasa radi ¢vrstoce, lakoce i elasti¢nosti. Kod
vecine hodaca rekreativaca mogu se vidjeti teleskopski Stapovi
za planinarenje ili aluminijski Stapovi za alpsko skijanje. No, za
nordijsko je hodanje vazno da se Stap sastoji od jednoga dijela
te daima ergonomsku drsku s remenom. Radi prokrvljenosti
zgloba Sake remen ne smije zatezati, a za hodanje po asfaltu
na vrh se Stapa stavlja gumeni nastavak.

Vazno je imati kvalitetne cipele ili tenisice za hodanje te odjecu
prilagodenu vremenskim prilikama, kao i bocu za vodu.

Imajuc¢i na umu ve¢ navedene prednosti nordijskoga
hodanja, Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
jo$ je 2008. godine u okviru kampanje ,Povezani zdravljem”,
koju je pokrenula Hrvatska mreZa Zdravih gradova, inicirao
odrzavanje teCajeva nordijskoga hodanja u gradu Prelogu
i Murskome SrediS¢u, a tradicionalno je u suradnji s
Medimurskim savezom sportske rekreacije ,Sport za sve”
niz godina organizirao i takve teajeve u Cakovcu povodom
obiljezavanja Svjetskoga dana srca. Bududi da su ljudi
razlicitih Zivotnih dobi, a posebice starije osobe, nordijsko
hodanje vrlo dobro prihvatili, teCajevi nordijskoga hodanja
organizirani su u okviru jo$ dva projekta. U okviru je EU
projekta ,ACTION-FOR-HEALTH" Zavod za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije 2014. godine u suradnji s Op¢inom
Donja Dubrava pokrenuo ,Program zdravog Zivota“, kojem
je cilj bilo promicanje zdravoga stila Zivota i unapredenje
prevencije, ranoga otkrivanja, pracenja i kontrole kroni¢nih
nezaraznih bolesti. Tom je prilikom u jednoj od radionica za
sudionike programa bilo predstavljeno i nordijsko hodanje.
Reakcije su polaznika bile vrlo pozitivne te je primjena
takvoga nacina provodenja tjelesne aktivnosti u Donjoj
Dubravi postala redovita. ,Program zdravog Zivota" odrzao
se i u Op¢ini Dekanovec 2015. godine, gdje je isto u okviru
radionica odrzan osnovni tecaj nordijskoga hodanja. Polaznici
.Programa zdravog Zivota” bili su odusevljeni hodanjem uz
pomoc Stapova, a uspjesno savladanu tehniku promovirali
su svojim sumjeStanima.

Zavod je u suradniji s Hrvatskim Savezom nordijskoga hodanja
sredinom 2015. godine organizirao u Cakovcu te¢aj stru¢noga
osposobljavanja za voditelje nordijskoga hodanja. Tecaj je
zavrsilo Sest osoba, medu njima i dvoje djelatnika Zavoda
za javno zdravstvo Medimurske Zupanije.
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U okviru SavjetovaliSta za prevenciju i tretman prekomjerne
tjelesne teZine i debljine Zavoda za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije 2013. je godine osnovana edukativno-
suportivna grupa. Zbog dobrobiti nordijskoga hodanja za
pretile osobe, iste je godine u okviru Tjedna promicanja
tjelesne aktivnosti (MOVE Week) za korisnike te grupe
organiziran tecaj nordijskoga hodanja, a nabavljeni su i Stapovi
za nordijsko hodanije.

Iduce je godine, takoder u okviru Tjedna promicanja tjelesne
aktivnosti, organiziran i dolazak ¢lanova Sekcije za nordijsko
hodanje Matice umirovljenika Karlovac kako bi predstavili
primjer dobre prakse u poticanju osoba trecée Zivotne dobi
na redovitu tjelesnu aktivnost. Naime, ¢lanovi te sekcije, njih
dvadesetak, zajedno vec pet godina dvaput tjedno Secu po
parkovima Karlovca.

Zahvaljujudi pozitivnim iskustvima u unapredenju zdravlja
redovitih ,nordijskih Setaca” iz Karlovca, ali i zahvaljujudi
pozivu i poticaju Zavoda, u okviru je Savjetovalista krajem
2014. godine oformljena Grupa za nordijsko hodanje koju
¢ine uglavnom c¢lanovi ¢akovecke podruZnice Udruge
umirovljenika Medimurske Zupanije te ¢lanovi edukativno-
suportivne grupe SavjetovaliSta. U pocetku je Grupu vodila
voditeljica nordijskoga hodanja iz Medimurskog Saveza
sportske rekreacije ,Sport za sve”, a nakon odrzanoga tecaja
u Cakovcu Grupu za nordijsko hodanje vodi voditeljica iz
Zavoda za javno zdravstvo Medimurske Zupanije.

—
Cw—



Od samoga se osnutka Grupa za nordijsko hodanje neprekidno
odrzava jednom tjedno, a prosjecno u Grupi sudjeluje od
dvadeset do trideset clanova. Dio osoba dolazi u Grupu
samo nekoliko puta, dok ne usvoje tehniku hodanja pomocu
nordijskih Stapova, te potom aktivnost provode samostalno,
a brojni ¢lanovi Grupe, koji su se ukljuciliu samome pocetku,
i sada redovito dolaze. Tehnika se prilagodava i osobama
s boljom i osobama s loSijom kondicijom. Osobe s boljom
kondicijom hodaju brze, korak im je duZi, a odguravanje
rukama snaznije dok su u osoba s loSijom kondicijom pokreti
na pocetku kraci i polaganiji. Osim savladavanja osnovne
tehnike hodanja pomocu Stapova, ¢lanovi Grupe stekli su
nova poznanstva, kao i razlicita iskustva tijekom druzenja i
razgovora te su tako doprinijeli boljoj kvaliteti svojega Zivota.
Boravak u prirodi takoder je imao pozitivan ucinak jer se
svaki tjedan promatralo Sto se promijenilo u parku: od boje
trave, lis¢a na drvecu i ptica na granama. Zanimljivi su bili i
komentariljudi koje je Grupa susretala. Nekoliko prvih tjedana
¢lanovi su Grupe prolaznicima bili ,cudni*, a zatim su uslijedili
pozitivni komentari. Organiziran je i zajednicki odlazak na
Festival nordijskoga hodanja u Karlovac te na festivale koji se
odrZavaju na izletiStu Marina u Prelogu te na taj nacin Grupa
Siri svoj krug poznanstava i razmjenu iskustava.

Clanovi Grupe za nordijsko hodanje u najve¢em su broju
umirovljenici Cakovecke podruznice Udruge umirovljenika te
korisnici SavjetovaliSta za prevenciju i tretman prekomjerne
tjelesne tezine i debljine, kao i ¢lanovi Udruge slijepih
Medimurske Zupanije. No, valja naglasiti da je Grupa

otvorenoga karaktera te se Grupi slobodno mogu pridruZiti
sve zainteresirane osobe. Sudjelovanje je u Grupi besplatno,
a ¢lanovi dobivaju Stapove kojima se mogu koristiti nekoliko
mjeseci. Grupa se okuplja svaki utorak u 9 sati te se rute
hodanja organiziraju u Perivoju Zrinski u Cakovcu u trajanju
od sat vremena. Pozivamo vas da se u Sto vecem broju
prikljuCite Grupi jer je nordijsko hodanje relativno mlada
sportsko-rekreativna vjestina koja nije dovoljno iskoriStena u
zdravstvenoj ponudi, a namijenjena je osobama svih Zivotnih
dobi i moZe ju nauciti gotovo svatko, gotovo neovisno o
unaprijed zadanim tjelesnim sposobnostima.

Marija Prekupec, mag. med. techn.,

voditeljica Grupe za nordijsko hodanje u SavjetovaliStu za
prevenciju i tretman prekomjerne tjelesne tezine i debljine
Zavoda za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
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Savjetovaliste za prevenciju i tretman
prekomjerne tjelesne tezine i debljine
u skolske djece i mladih

Zivimo u vremenu u kojem su se prekomjerna tezina i
debljina istaknule kao jedan od vodedcih javnozdravstvenih
problemaiizazova. Posebnu paznju strucnjaka, ali i cjelokupne
javnosti, izaziva sve veci broj preuhranjene i/ili pretile djece.
RijeC je o globalnome i rastu¢em problemu izrazenom i u
razvijenim, ali i u nerazvijenim zemljama i zemljama u razvoju.
U nekim europskim drzavama, unato¢ mjerama poduzetim
radi zaustavljanja takvoga trenda, tri puta se povecao broj
preuhranjene djece u posljednja tri desetlje¢a, a s time se
povecao i broj kroni¢nih bolesti povezanih s debljinom.
U prosjeku gotovo 30 % djece u dobi od 7 do 9 godina u
Europiima prekomjernu tezinuiili je pretilo. Ako se dosadasnji
trendovi nastave, procjenjuje se da bi do 2030. godine u Siroj
europskoj regiji pretiloS¢u moglo biti pogodeno vise od 10
milijuna djece. O tome koliko je taj problem ozbiljan govore
i procjene prema kojima je oko 2,8 milijuna smrti godisnje
u EU rezultat djelovanja uzroka povezanih s prekomjernom
teZinom i debljinom. | u nasoj zemlji zamijecen je sve izraZeniji
porast udjela preuhranjene djece i mladih. Prema podatcima
Hrvatskoga zdravstveno-statistickog ljetopisa za 2019. godinu,
a koji su temeljeni na rezultatima mjerenja na redovitim

,Prekomjernu
tjelesnu tezinu imaju djeca

kojoj je indeks tjelesne mase

izmedu 85 i 95 percentila, a

pretila su ona s indeksom
tjelesne mase vecimod 95 /

percentila za dob.”

sistematskim pregledima u osnovnoj i srednjoj Skoli te prvoj
godini studija, od 143 446 ukupno pregledane Skolske djece
i studenata, svako trece pregledano skolsko dijete i student
ima tjelesnu teZinu vecu od preporucene.

Sli¢no su pokazalii rezultati istraZivanja ,,Europska inicijativa
pracenja debljine u djece u Hrvatskoj“ 2018./2019. (CroCOSI)
Europskoga ureda Svjetske zdravstvene organizacije. Svako
trece dijete, odnosno njih 35 % u dobi izmedu 8 8,9 godina
imalo je prekomjernu tjelesnu teZinu ili debljinu. Djecaka s
prekomjernom tjelesnom teZzinom bilo je 19,2 %, a s debljinom
17,8 %. Medu djevoj¢icama njih 21,2 % imalo je prekomjernu
tjelesnu tezinu, a 11,9 % debljinu.

Svemu tome doprinose loSe prehrambene navike te nedovoljna
tjelesna aktivnost Sto potvrduju rezultati medunarodnoga
istrazivanja ,Health Behaviour in School-aged Children -
HBSC 2017/2018" koje je u nasoj zemlji proveo Hrvatski zavod
za javno zdravstvo. Hrvatska je deveta zemlja s najmanjim
udjelom ucenika u dobi od 11 godina koji doruckuju svaki dan.
Ucenici u dobi od 15 godina premalo konzumiraju voce te smo
medu deset zemalja s najmanjom dnevnom konzumacijom
voca u toj dobi. LoSi su i pokazatelji konzumacije povrca - nasi
su ucenici Sesti s najmanjom dnevnom konzumacijom povréa
u dobiod 11 godina, deveti u dobi od 13 godina, a najgori na
ljestvici u dobi od 15 godina. Lo3i su i pokazatelji o konzumaciji
barem jednoga obroka na dan u krugu obitelji, a znacajno je
izrazena navika konzumiranja gaziranih slatkih pica.

Udio ucenika koji se bave nekom tjelesnom aktivno$¢u opada
s dobi, podjednako za oba spola. Broj u¢enika koji su tjelesno
aktivni najmanje 60 minuta dnevno, odnosno 420 minuta
tjedno smanjuje se s 30,9 % u dobi od 11 godina na 27,5 %
te na 21,4 % u dobi od 13, odnosno 15 godina. Pad se vidi
i kod u€enica - s 25,1 %, u dobi od 11 godina, na 21,6 % u
dobi od 13 godina i na 13 % u dobi od 15 godina.

Stoga ne cudi podatak prema kojem je vidljivo da je Hrvatska
osma zemlja prema broju ucenika u dobi od 13 godina koji
imaju prekomjernu tjelesnu tezinu i debljinu.

Dostupnost vecih koli¢ina hrane, posebno visokokalori¢ne
masne i slatke hrane, u kombinaciji sa suvremenim stilom
Zivota koji djecu ,veZze" uz televizor, racunalo, mobilni telefon i
druge virtualne oblike druzenja, znacajno doprinose toj pojavi.
I u nasoj Zupaniji biljezimo trendove sve rjedega boravka djece
na svjezem zraku i igranja u prirodi. Sve je manje pravoga
druZenja i igranja, a umjesto toga zamjecuje se da sve viSe
djece slobodno vrijeme provodi u sobi, gledajuci u televizor ili
igrajuci se na racunalu ili na mobitelu te ostvarujuci virtualne
kontakte. IstraZivanje o stavovima i navikama ucenika sedmih
i osmih razreda osnovnih Skola te drugih razreda srednjih



Skola u Medimurskoj zupaniji provedeno krajem 2013. godine
pokazalo je da je sjedenje ili leZanje pred televizorom joS uvijek
jedan od najzastupljenijih nacina provodenja slobodnoga
vremena. Gotovo svaki trec¢i u¢enik sedmoga i osmoga razreda
(31 % djecaka i 29 % djevojCica) te gotovo svaki peti ucenik
drugoga razreda srednje Skole (21 % mladica i 20 % djevojaka)
provede preko tri sata gledajuci televiziju. Zbog rasSirenog
korisStenja druStvenih mreza, uz sve vecu dostupnost tzv.
pametnih telefona, gotovo treéina u€enika sedmih i osmih
razreda provodi slobodno vrijeme na racunalu triili viSe sati,
a u ucenika se srednje Skole vrijeme provedeno za racunalom
joS i povecava.

Interes za sport i rekreaciju opada s godinama i to posebno
u djevojaka. Zabrinjavajuce je Sto Cak 62,3 % ispitanih
srednjoskolkii39,5 % srednjoskolaca rijetko ili uopée nikada
ne sudjeluje u sportsko-rekreativnim aktivnostima.

Il Sto je debljina?

Debljina je abnormalno i/ili prekomjerno nakupljanje
masnoga tkiva koje je zdravstveni rizik (WHO), a najces¢e
nastaje zbog prekomjernoga kalorijskog unosa i nedostatka
kretanja uvjetovanoga sjedilackim nacinom Zivota.

| kod djece se kao mjera uhranjenosti koristi indeks tjelesne
mase (ITM), engl. body mass index (BMI), koji se racuna
kao omijer tjelesne tezZine djeteta (izraZzene u kilogramima)
i kvadrata njegove tjelesne visine (izrazene u metrima). Za
razliku od odraslih kod kojih je preporucen indeks tjelesne
mase toc¢no odredene vrijednosti (19 - 25), kod djece se
preporucena vrijednostindeksa tjelesne mase mijenja ovisno
o dobi. Stoga se za procjenu debljine u djece ne koriste fiksne
vrijednosti indeksa tjelesne mase, nego se one odreduju
prema percentilnim krivuljama indeksa tjelesne mase po
dobi i spolu. Prekomjernu tjelesnu tezinu imaju djeca kojoj
jeindeks tjelesne mase izmedu 85 i 95 percentila, a pretila su
ona s indeksom tjelesne mase vec¢im od 95 percentila za dob.

Brojni su razlozi koji dovode do porasta broja preuhranjene
djece, a kao najvazniji, kao i kod odraslih, izdvajaju se:

> pogresne prehrambene navike koje ukljucuju:

- preobilne obroke te unos hrane s ve¢om zastupljenoséu
visokokalori¢nih, masnih i slatkih namirnica;

- neredovite obroke i/ili jedenje izmedu obroka (slatkisi,
grickalice), pogresno vrijeme uzimanja obroka (odgadanje
jedenja po danuionda uzimanje obilnoga obroka navecer);

- konzumacija vedih koli¢ina slatkih sokova, ¢ajeva ili drugih
zasladenih napitaka.

- izrazito smanjenje i nedostatak tjelesne aktivnosti zbog

prevladavanja sjedilackoga nacina Zivota.

Ipak, u podlozi razvoja debljine ne lezi samo razlika unosa i
potrosnje energije nego je debljina i rezultat djelovanja niza
¢imbenika koji uklju€uju genetske, nasljedne, psiholoske i
socijalne uzroke.

Nasljede je vaZzan ¢imbenik nastanka debljine; poznato je da
Cak 80 % debelih osoba potjece iz obitelji u kojoj su jedan
ili oba roditelja imali visak kilograma. Medutim, tesko je

odijeliti utjecaj nasljeda od utjecaja prehrambenih navika
koje se njeguju u tim obiteljima. MoZe se reci da djeca pretilih
roditelja imaju vedirizik za razvoj debljine, ali se promjenom
nacina prehrane i stila Zivota taj rizik moze smanjiti ili izbjedi.
Rjedi su uzroci pretilosti u djece neke endokrinoloske ili
metabolicke bolesti (smanjen rad stitne Zlijezde, pojacan rad
nadbubrezne Zlijezde, tumor gusSterace), oStecenja srediSnjega
ziv€anog sustava i neki lijekovi (kortikosteroidi, antipsihotici).
Za razvoj pretilosti vrlo su vazni i psiholoski faktori medu
kojima se istiCe utjecaj stresa te struktura li¢nosti, a vrlo je
vazan i utjecaj obitelji i okoline u kojoj Zivimo. Pretile osobe
Cesto se karakteriziraju kao osobe koje svoje emocionalne
teSkoce i nesnalazenje u stresnim situacijama lijece hranom.

Il Zasto je debljina u djecjoj dobi
rizicna za zdravlje?

Prekomjerna tjelesna tezina, a osobito debljina, znacajno
povecava rizik za razvoj brojnih kronicnih bolesti kod djece
te pogoduje razvoju dijabetesa tipa 2, povisenih masnoca u
krvi, povisenoga krvnog tlaka i drugih sréano-zilnih bolesti,
steatohepatitisa (upalna masna bolest jetre), Zu¢nih kamenaca,
policisti¢nih jajnika, deformacija i drugih bolesti koStano-
zglobnoga sustava, astme i drugih bolesti diSnoga sustava te
nekih oblika malignih bolesti. Debljina je ¢esto povezanais
brojnim psiholoskim problemima, ¢emu doprinosiizrazito losa
slika o sebi i nisko samopoStovanje. Anksioznost i depresivnost
dokazano su CeSce kod adolescenata prekomjerne tjelesne
teZine. IstraZivanja su pokazala da 70 % ekstremno pretilih
adolescenata zadovoljava kriterije za barem jedan psiholoski
poremecaj, a daleko naj¢esce zabiljezeni su poremecaji
raspoloZenja i anksiozni poremedaji te socijalna fobija. Psihicki
problemi vezani uz pretilost mogu utjecati na slabljenje
Skolskoga uspjeha, dovesti do neprilagodenosti medu
vrsnjacima, usamljenosti i u konacnici do nesretnoga djeteta.

Debljina je posebno ozbiljan problem u dje¢joj dobi i zbog
toga Sto se zna da e jedna trecina debele predskolske djece,
polovina Skolske djece i ¢ak 80 % debelih adolescenata
zadrzati debljinu i u odrasloj dobi.

Svako iznimno pretilo dijete moramo promatrati kao kroni¢no
bolesno dijete kojemu je, osim medicinskoga nadzora,
najcesée nuzna i psiholoska podrska.

Rije¢ je, dakle, o ozbiljnome zdravstvenom, a ne samo
estetskome problemu, koji se unatoc svim teSko¢ama i
preprekama moZze uspjeSno prevenirati i lijeciti.

Il Tretman debljine u djece

Svako preuhranjeno dijete iziskuje individualno prilagoden
pristup tima struc¢njaka, a u procesu mrsavljenja nuzna je
podrska i ukljucenost cijele obitelji. U tretmanu debljine u
djece nuzno je reducirati kalorijski unos, ali ta redukcija mora
biti individualno prilagodena i pazljivo ju mora pratiti stru¢njak
jer se niposto ne smije ugroziti normalan rast i razvoj djeteta.
Zbog mogucih ozbiljnih posljedica po zdravlje djeteta nipoSto
se ne smiju primjenjivati tzv. brze dijete. Prehrana se mora
temeljiti na redovitim, paZljivo izbalansiranim obrocima u
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kojima ce biti najviSe zastupljene namirnice nize kalorijske,
a viSe hranjive vrijednosti (integralne Zitarice, voce, povrce
itd.). Preporucljivo je da obitelj planira zajednicke obroke i kad
god je moguce jede zajedno, a nuzno je i izbjegavati jedenje
izmedu obroka, ispred televizora i raCunala (razne grickalice).
Pomodi Ce i izbjegavanje skladiStenja visokokalori¢nih
namirnica u domacdinstvu. Umjesto njih, neka se u ostavi
nadu niskokalori¢ne, ali zato nutritivno vrijedne namirnice
(npr. voce, suho voce, jogurt itd.).

Vazno je uvodenje redovite, sposobnostima i dobi djeteta
prilagodene, tjelesne aktivnosti. Uz sportsko-rekreativne
aktivnosti, vazno je dijete poticati da se krece u igri i da u
toj igri i uZiva jer Ce to osigurati dugotrajnost i odrzavanje
navike kretanja. Roditelji i ostali ¢lanovi obitelji mogu biti
pozitivan primjer djetetu, a vazno je poticati ih na zajednicko
aktivno provodenje slobodnoga vremena s djetetom (3etnja,
voznja biciklom, plivanje, planinarenje i sl.). Za pravilan rast
i razvoj u djecjoj dobi preporucuje se najmanje 60 minuta
tjelesne aktivnosti svakoga dana te je vazno nadi nacine
motivacije djeteta da bude Sto viSe aktivno. Gledanje televizije
i igranje na raCunalu preporucuje se ograniciti na najvise 2
sata dnevno, a roditelji trebaju voditi racuna i o tome da je
djetetu Skolske dobi potrebno najmanje 8 do 10 sati sna. Cilj
je postic¢i dugotrajnu, ¢ak doZivotnu, redukciju tjelesne teZine,
Sto se moZe posti¢i samo temeljitom promjenom stila Zivota i
prehrambenih navika cijele obitelji. Za uspjeSan i dugotrajan
ucinak takvih mjera u djece i adolescenata potreban je pazljiv
psiholoski pristup usmjeren na promjenu stavova, uvjerenja
i ponaSanja vezanih za prehranu i tjelesnu aktivnost.

Ako roditelji ne uspijevaju sami ostvariti navedene potrebne
promjene, dobro je potraZiti pomo¢ strucnjaka.

Il SavjetovaliSte za prevenciju i
tretman prekomjerne tjelesne tezine
u Skolske djece i mladih u Zavodu
za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije

Od svojega ustanovljenja u zavodima za javno zdravstvo timovi
Skolske medicine kontinuirano prate rast i razvoj skolske

»Nakon prvoga
provedenog savjetovanja

savjetuje se vodenje dnevnika

djece te provode edukaciju o vaznosti zdrave prehrane i
tjelesne aktivnosti za zdravlje djece i mladih. U prvome i
tre¢em razredu osnovne Skole medicinske sestre provode
predavanja i radionice za ucenike o pravilnoj prehrani, a
u petome i osmome razredu u okviru predavanja o rastu,
razvoju i pubertetskim promjenama takoder se naglasava
vaznost pravilne prehrane i redovite tjelesne aktivnosti.
Edukacije o pravilnoj prehrani u Skolskoj dobi odrZavaju se
i za roditelje i osoblje Skola.

Na redovitim sistematskim pregledima pri upisu u prvirazred,
u petome i osmome razredu osnovne Skole, prvome razredu
srednje Skole i na prvoj godini studija mjeri se tjelesna visina
i teZzina te se odreduje indeks tjelesne mase. Detektiraju se
Skolska djeca i mladi s prekomjernom teZzinom i debljinom
te se motiviraju na dolazak u SavjetovaliSte s roditeljima.
Motivacija za rjeSavanje problema debljine uglavnom nije
velika kod samoga djeteta, a i roditelji Cesto ne uocavaju i
ne uvazavaju rizike koje nosi debljina u djecjoj dobi. Stavovi
i motivacija djece mijenjaju se u adolescenciji, u razdoblju u
kojem pretili adolescenti Cesto postaju kandidati za razvoj
poremecaja u prehrani(anoreksija, bulimija). Stoga je iznimno
vazno znati odmjereno predstaviti problem djetetu i njegovom
roditelju te ih zainteresirati za njegovo rjeSavanje na dobar
i postupan nacin.

Zbog svega prije navedenoga pri Djelatnosti za Skolsku
medicinu formirano je savjetovaliSte otvorenoga tipa za
prevenciju i lijeCenje prekomjerne tjelesne tezine i debljine
Skolske djece i mladih.

Tko se sve moZe javiti?

o Skolska djeca i mladi koji uoCavaju kod sebe problem
s prehrambenim navikama i viskom kilograma;

e studenti;

e roditelji Skolske djece s prekomjernom teZzinom ili
debljinom;

e ucitelji i stru¢ni suradnici u Skolama koji uoc¢avaju
problem debljine u svojim razredima.

prehrane i tjelesne aktivnosti te se
obavljaju redoviti kontrolni pregledi

namijenjeni pozitivnom poticanju

i podrsci djeteta i roditelja na

promjene Zivotnih navika.”




Za uspjesSno rjeSavanje problema debljine neophodna je
promjena prehrambenih navika i uvodenje povecane koli¢ine
tjelesne aktivnosti, a savjeti i prac¢enje struc¢njaka, posebno
educiranih i iskusnih u pristupu i radu sa Skolskom djecom
i mladima, mogu u tome biti vrlo korisni.

U SavjetovaliStu radi nadlezni Skolski lijecnik u timu s
medicinskom sestrom te psihologinja, a moguce je i
savjetovanje s magistrom nutricionizma.

Tim I.
Zrinka Zvornik Legen, dr. med., spec. Skolske medicine
- tel.: 040 386 832, 098 206 524
- e-posta: zrinka.zvornik-legen@zzjz-ck.hr
skolskaldr@zzjz-ck.hr

Tim Il
Marija Ivanovi¢, dr. med., spec. Skolske medicine
- tel.: 040 314 402, 098 9095 951
- e-posta: marija.ivanovic@zzjz-ck.hr
skolska2dr@zzjz-ck.hr

Tim Il
Martina Majhen Prijol, dr. med., spec. Skolske i
adolescentne medicine
-tel.: 040 312 157, 099 731 23 33
- e-posta: skolska3dr@zzjz-ck.hr

Tim IV.
Diana Uvodic¢ - Buri¢, dr. med., spec. Skolske medicine,
subspec. alkoholizma i drugih ovisnosti
- tel.: 098 206 523
- e-posta: diana.djuric-uvodic@zzjz-ck.hr
mentalno.voditelj@zzjz-ck.hr

Psihologinja:
Berta Bacinger Klobucari¢, prof. psihologije, klinicka
psihologinja
- tel.: 098 242 877
- e-posta: berta.bacinger-klobucaric@zzjz-ck.hr
psiholog1@zzjz-ck.hr

Magistra nutricionizma:
Marijana Krajaci¢, mag. nutr.
- tel.: 040/386-837, 040/386-838, 099 343 85 37
- e-posta: nutricionizam@zzjz-ck.hr

Rad je u Savjetovalistu individualan, prilagoden dobi i
osobnosti djeteta ili mlade osobe, a u radu se koriste
kognitivno-bihevioralne tehnike te ostali nacini savjetovanja
koji su znanstveno potvrdeni kao ucinkoviti.

Nakon mjerenja visine, tezine, opsega struka i bokova te
krvnoga tlaka, tijekom razgovora s roditeljem i djetetom
uzima se iscrpna anamneza o prehrambenim navikama
(vrsti, nacinu pripremanija i koli¢ini hrane, redovitosti obroka,

tjelesnoj aktivnosti) te se roditelja i dijete usmjerava pravilnim
prehrambenim navikama i primjerenoj tjelesnoj aktivnosti.
Ako se procijeni da postoji potreba, dijete se upucuje na
medicinsku obradu (laboratorijske pretrage, ultrazvuk itd.).
Cilj je odvratiti roditelje, djecu i mlade od pribjegavanja
brzim rjeSenjima, tj. strogim dijetama te ih usmijeriti zdravim
stilovima Zivota koji pogoduju pravilnom rastu i razvoju
djeteta. Nakon prvoga provedenog savjetovanja preporucuje
se vodenje dnevnika prehrane i tjelesne aktivnosti te se
obavljaju redoviti kontrolni pregledi namijenjeni pozitivnom
poticanju i podrsci djeteta i roditelja na promjene Zivotnih
navika. Roditeljima i djeci osigurane su redovite, dostupne
i besplatne konzultacije sa stru¢njacima, kao i koriStenje
potrebnih pisanih materijala s uputama o jelovnicima,
kalorijskoj vrijednosti hrane, opisanim vjezbama i prakti¢nim
prikazima pripreme zdravih obroka (recepti).

Suocavajudi se sa sve CeS¢im problemom debljine u djecjoj
dobi i sve ¢eS¢im razvojem mnogih kroni¢nih bolesti povezanih
s debljinom, a koje znacajno naruSavaju kvalitetu Zivota djece
i kasnije odraslih osoba, svjesni smo da je uz tretman debljine
nuzno provoditi i programe primarne prevencije debljine,
odnosno jo$ intenzivnije promicati zdrave stilove Zivota od
najranije Zivotne dobi, u ¢emu je neizostavno vazna uloga
obitelji, ali i cijeloga druStva.

Mnoge studije pokazuju da velik udio djece s debljinom ima
probleme s debljinom i u odrasloj dobi, a tako i s razvojem
mnogih kronicnih bolesti koje znacajno narusavaju kvalitetu
Zivota djece i kasnije odraslih osoba. Stoga je nuzno Sto
prije zapoceti s programima primarne prevencije debljine,
odnosno jos je viSe potrebno promicati zdrave stilove Zivota
od najranije zivotne dobi.

Diana Uvodi¢-burié¢, dr. med., spec. Skolske medicine,
subspec. alkoholizma i drugih ovisnosti
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Uloga tjelesne aktivnosti
u prevenciji I tretmanu

pretilosti

Tjelesna aktivnost se, uz pravilnu prehranu, danas smatra
neizostavnim ¢imbenikom u prevenciji i tretmanu kroni¢nih
bolesti medu kojima je i pretilost. S druge strane, tjelesna
neaktivnost Cetvrti je vodeci Cimbenik smrtnosti u svijetu,
Sto ju Cini jednim od vodecih javnozdravstvenih problema
danasnjice (World Health Organization, 2010.). Tjelesna
aktivnost po definiciji obuhvaca sve pokrete tijela koji su izvedeni
aktivacijom skeletnih miSica i rezultiraju potro$njom energije
(Caspersen, 1985.). Najucinkovitiji oblik tjelesne aktivnosti,
s aspekta utjecaja na pretilost, jest programirano vjezbanje.
Vjezbanje se definira kao usmjerena tjelesna aktivnost koja se
provodi s ciljem unapredenja tjelesnih sposobnosti i/ili zdravija
(Caspersen, 1985.). 1z navedenih definicija razvidno je da
vjezbanje podrazumijeva samo jedan od razlicitih oblika
tjelesne aktivnosti, pa tako, osim u slobodno vrijeme (npr.
u svrhu vjezbanja), tjelesno aktivni mozemo biti na poslu
(npr. laksi ili teZi fizicki rad), u ku¢anstvu (npr. pranje, ribanje
i vrtlarenje) ili u transportu (npr. hodanje ili voznja bicikla u
svrhu prijevoza s jednog mjesta na drugo). Tradicionalno,
programi za prevenciju pretilosti bili su usmjereni iskljucivo
na vjezbanje, tj. na povecanje vremena u tjelesnoj aktivnosti
u slobodnome vremenu. Medutim, novija znanstvena
istrazivanja ukazuju da se povecanjem tjelesne aktivnosti
u ostalim domenama Zivota ucinci dodatno pojacavaju.
Povecanje dnevne tjelesne aktivnosti dovodi do povecanja
dnevne energetske potroSnje koja je vazna za postizanje
energetske ravnoteze’ u organizmu, tj. odgovaraju¢ega omjera
izmedu unosa i potroSnje energije. Upravo se energetska
ravnoteza smatra klju¢nim ¢imbenikom u prevenciji prirasta
tjelesne mase, a stvaranje tzv. negativne ravnoteze (potrosnja
energije veca od unosa energije) kljucnom za redukciju
tjelesne mase.

S obzirom na to da se jedino povecanjem tjelesne aktivnosti
voljno mozZe utjecati na povecanje potroSnje energije u
organizmu, vazno je razumjeti koliko nam je aktivnosti
potrebno i koja je aktivnost najucinkovitija. Prema zaklju¢cima
preglednoga rada Donnellyjaisur. (2009.), tjelesna aktivnost
umjerenoga intenziteta u trajanju od 150 do 250 minuta
tjedno, pri ¢emu se utrosi priblizno izmedu 1200 i 2000 kcal
tjedno, sprijecit ¢e prirast u tjelesnoj masi veéi od 3 % kod
vecine odraslih osoba. Sto se ti¢e redukcije tjelesne mase,

' Koncept energetske ravnoteZe zasniva se na prvome zakonu
termodinamike prema kojemu se energija ne moZe unistiti, ve¢ se
samo mozZe prenijeti iz jednoga oblika u drugo. Drugim rijecima,
visak energije u organizmu pohranit ¢e se u obliku tkiva (npr.
masno ili misi¢no tkivo).
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150 minuta tjelesne aktivnosti tjedno rezultira umjerenim
smanjenjem tjelesne mase od priblizno 2 do 3 kg godisnje,
a tjelesna aktivnost od 225 do 420 minuta tjedno rezultira
znacajnim smanjenjem tjelesne mase od 5 do 7,5 kg godisnje.
U programima redukcije tjelesne mase kombinacijom
umjereno restriktivne dijete i redovite tjelesne aktivnosti
postizu se najbolji rezultati (Donnelly i sur., 2009.).

Na temelju dosadasnjih znanstvenih spoznaja oblikuju se
programivjezbanja za redukciju tjelesne mase (Donnelly i sur.,
2009.; Jakicic i Otto, 2006.; Jakicic i sur., 2001.). U nastavku
e biti izdvojene najvaznije preporuke koje se trebaju uzeti
u obzir pri odabiru vrste, trajanja, ucestalosti i intenziteta
aktivnosti.

Il Preporuke za oblikovanje programa
tjelesne aktivnosti s ciljem smanjenja
tjelesne mase

Vrsta aktivnosti

S obzirom na to da je za smanjenje tjelesne mase klju¢an
Cimbenik stvaranje negativne energetske ravnoteze, trebalo
bi odabrati aktivnosti koje omogucuju veliku energetsku
potro3nju. Upravo zbog toga preporucuju se aerobne ciklicke
aktivnosti poput hodanja, voZnje bicikla, plivanja, veslanja,
rolanja i sl. Za izvodenje ranije navedenih aktivnosti potrebna
je aktivacija velikin miSi¢nih grupacija koje znacajno utjecu
na povecanje potro3nje energije. Nadalje, pretilim osobama
preporucuje se izbjegavati aktivnosti u kojima su velika
opterecenja na lumbalni dio kraljeZnice i zglobove donjih
ekstremiteta (npr. tréanje po tvrdoj podlozi, igranje nogometa
ili koSarke na betonu i sl.) jer takve aktivnosti mogu dovesti

TN

»U programima
redukcije tjelesne mase
kombinacijom umjereno

restriktivne dijete i redovite

tjelesne aktivnosti postizu

se najbolji rezultati.”




do ozljeda i pojave boli, 5to je jedan od najcescih razloga za
odustajanje od vjezbanja. Ljubiteljima tréanja preporucuje
se da pronadu mekSu podlogu za tréanje i obvezno nabave
odgovarajuce tenisice koje sadrze zracni jastuk ili pjenu u
potplatima kako bi barem donekle neutralizirali opterecenja
na zglobove. Aktivnost koja je u posljednje vrijeme vrlo
popularna u programima smanjenja tjelesne mase naziva
se nordijsko hodanje (hodanje hodanje pomocu Stapova).
U nordijskome su hodanju aktivirane sve velike miSi¢ne
grupacije u tijelu (noge, trbuh, prsa, leda, ruke i rameni pojas),
uz znacajan angazman sr¢ano-zilnoga i diSnoga sustav. Zbog
toga se u nordijskome hodanju trosi i do 45 % viSe energije
nego u hodanju bez Stapova, a oslanjanje na Stapove pomaze
smanjenju opterecenja na zglobove.

Uz aerobne aktivnosti, vazno je provoditi i vjezbe s
opterecenjem jer je u uvjetima negativnhe energetske
ravnoteze velik rizik od gubitka miSi¢ne mase. S obzirom na
to da se tim oblikom vjeZbanja ne utjeCe znacajno na potrosnju
energije, ranije se smatrao nepotrebnim u programima
mrsavljenja. Medutim, novija istrazivanja pokazuju da je
sastav tijela znacajno povoljniji (omjer masne i miSiéne mase
u tijelu) kod osoba koje tijekom mrsavljenja provode vjezbanje
s optereéenjem.

Ucestalost, trajanje i intenzitet vjeZzbanja

Najbolji uinci u programima vjezbanja koji se provode s ciljem
smanjenja tjelesne mase postizu se redovitim, tj. svakodnevnim
vjezbanjem. Aerobna aktivnost umjerenoga intenziteta trebala
bi trajati od 30 do 60 minuta dnevno, tj. ukupno od 200 do
300 minuta tjedno (Jakicic i sur., 2006.). Vjezbaci pocetnici
trebaju zapoceti s kra¢im intervalima vjezbanja (npr. viSe
puta u danu od 5 do 10 minuta). Istrazivanja pokazuju da se
takvim nacinom, tj. interminentnim vjezbanjem u ukupnom
trajanju od 40 minuta, dnevno mogu posti¢i znacajni rezultati
u smanjenju tjelesne mase (Jakicic i sur., 1999.).

Vjezbanje s opterecenjem treba se provoditi 2 do 3 puta
tjedno i treba obuhvatiti sve ve¢e misi¢ne grupacije u tijelu.

Intenzitet vjeZbanja

Aerobna aktivnost trebala bi se provoditi umjerenim

intenzitetom od 40 do 60 % rezerve maksimalne frekvencije

srca (FSrez). Vjezbacima pocetnicima preporucuje se vijezbanje

niskim intenzitetom od 30 do 40 % FSrez dok ne postignu

odgovarajucu tjelesnu kondiciju.

Ciljana frekvencija srca moZe se izraCunati primjenom

sliedetega postupka:

1. Odredivanje maksimalne frekvencije srca (FSmax)
FSmax =220 - godine (npr. za osobu od 50 godina FSmax
iznosi: 220 - 50 = 170 otkucaja/min).

2. Mjerenje frekvencije srca u mirovanju (FSmir)
Frekvenciju srca u mirovanju najbolje bi bilo mjeriti ujutro,
prije ustajanja iz kreveta. Frekvencija srca u mirovanju
moZe se odrediti,,ru¢no”, tj. brojanjem otkucaja srca u 60
sekundi ili uz pomo¢ monitora srcane frekvencije.

3. IzraCunavanije ciljane frekvencije srca - Karvonenova
formula

Ciljana frekvencija srca = (FSmax - FSmir) x ciljano opterecenje
+ FSmir

Primjer izraCunavanja intenziteta opterecenja od 40 % FSrez
za osobu od 50 godina, s frekvencijom srca u mirovanju 70:
FSmax =220 - 50 = 170; Fsmir = 70; intenzitet = 40 % (0,4)
Ciljana frekvencija srca=(170-70) x 0,4 + 65 = 105 otkucaja/
min.

Na kraju je potrebno naglasiti da je, uz redovito vjezbanje,
potrebno povecati razinu tzv. habitualne tjelesne aktivnosti,
tj. aktivnosti u domenama kuéanstva i transporta. Koristenje
stuba umjesto dizala, hodanje do ducana ili trznice, povremen
odlazak na posao pjeske ili biciklom samo su neki od primjera
takvih aktivnosti koji utje€u na povecéanje dnevne energetske
potro$nje i pomazu u stvaranju Zeljene energetske ravnoteze
u organizmu.

izv. prof., dr. sc. Danijel Jurakié
Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu
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24-satne preporuke za tjelesnu aktivnost, sedentarno ponasanje
i spavanje djece i mladih od 5 do 17 godina

Komponenta Starosna Preporuke
potrosnje podskupina
vremena

Tjelesna 5-17g. - Preporucuje se najmanje 60 minuta na dan tjelesnih aktivnosti umjerenog do visokog

aktivnost intenziteta (aktivnosti u kojima se dijete/mlada osoba zadiSe i bar malo oznoji).

- Primjeri aerobnih aktivnosti jesu: tréanje, voznja biciklom, koturaljkanje i plivanje.

aktivnostima, a najmanje 3 puta na tjedan u aktivnostima za jacanje misica i kosti.
- Primjeri aktivnosti za jacanje kosti jesu: skakanje, preskakivanje uzeta te sportske

. "" igre poput koSarke i odbojke.
X - Primjeri aktivnosti za jaCanje miSi¢a jesu: penjanje po spravama u parku, viezbanje s
teZzinom vlastita tijela, vjeZzbanje s gumama ili vrpcama koje pruzaju otpor i viezbanje
s utezima primjerene teZine.

j -Vazno je da dijete/mlada osoba svakodnevno provodi vrijeme u aerobnim tjelesnim
||

- Vazno je provoditi vrijeme u visokointenzivnim tjelesnim aktivnostima najmanje
3 puta na tjedan.

- Primjeri aktivnosti visokog intenziteta jesu: brzo tranje, brza voznja biciklom,
energicno igranje sportskih igara poput nogometa, kosarke, rukometa i tenisa.

- Uz navedeno preporucuje se provoditi i nekoliko sati na dan u tjelesnim aktivnostima
niskog intenziteta poput hodanja, igre u pjes¢aniku, Setnje s ku¢nim ljubimcemii sli¢no.

- Preporucuje se da vrijeme pred ekranima (npr. pred TV-om, racunalom, tabletom
ili mobitelom) bude ograni¢eno na najdulje 2 sata na dan.

Sedentarno

ponaSanje
- Vazno je da se kontinuirani periodi sjedenja prekidaju Sto je ¢eS¢e moguce.

- Vazno je uspostaviti i/ili odrZzavati rutinu koja podrazumijeva priblizno jednako
Spavanje vrijeme odlaska na spavanje i budenja svaki dan.

- Preporucuje se 8 - 10 sati neprekinutog spavanja tijekom no¢i.
14-17¢ - Vazno je uspostaviti i/ili odrZavati rutinu koja podrazumijeva priblizno jednako

vrijeme odlaska na spavanje i budenja svaki dan.

Tablice na ovoj i slijedecoj strani prema izvoru: Juraki¢, D.; Pedisi¢, Z. Hrvatske 24-satne preporuke za tjelesnu aktivnost, sedentarno ponasanje

i spavanje: prijedlog utemeljen na sustavnom pregledu literature. Medicus [Internet]. 2019, uz dopustenje autora.
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Starosna Komponenta Preporuke
podskupina potroSnje

vremena
Tjelesna - Preporucuje se provoditi 150 - 300 minuta na tjedan u aerobnim aktivnostima umjerenog
aktivnost intenziteta ili 75 - 150 minuta na tjedan u aerobnim aktivnostima visokog intenziteta ili
kombinirati aerobne aktivnosti umjerenog i visokog intenziteta u odgovaraju¢em ukupnom
trajanju.
[~

- Aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta jesu one koje iziskuju umjeren tjelesni napor i pri
kojima se osoba zadiSe i/ili lagano oznoji, a primjeri takvih aktivnosti jesu: Zustro hodanje,
umjereno brza voZnja biciklom, aerobika u vodi i sl.

- Aerobne aktivnosti visokog intenziteta jesu one koje iziskuju tezak tjelesni napor i pri kojima
se osoba znatno zadiSe i 0znoji, a primjeri takvih aktivnosti jesu: tréanje, Zustro nordijsko
hodanje, plivanje, grupna aerobika i sl.

- PoZeljno je da se aerobna aktivnost ravhomjerno rasporedi tijekom cijelog tjedna te da
pojedinacne epizode aktivnosti traju najmanje 10 minuta u kontinuitetu.

Odrasle - Aktivnosti za jacanje miSic¢a trebaju se provoditi najmanje 2 puta na tjedan i ukljucivati

osobe sve velike miSi¢ne skupine. Primjeri takvih aktivnosti jesu: vjeZzbanje s utezima, vjezbanje

(18-64g) pri kojem se svladava \{Iastita tjelesna masa (npr. sklekovi, Cucnjevi, trbusnjaci) i vjezbanje
na spravama u teretani.
- Preporucena razina tjelesne aktivnosti moZe se ostvariti sudjelovanjem u aktivnostima
tijekom slobodnog vremena, ali i u ostalim domenama svakodnevnog Zivota (u transportu,
kucanstvu i na poslu).
-Vazno je da se ne pretjera s kontinuiranim periodima stati¢nog stajanja ili niskointenzivne
tjelesne aktivnosti.

Ps Sedentarno - Preporucuje se ucestala izmjena razdoblja sjedenja sa stajanjem i niskointenzivnim tjelesnim
ponasanje aktivnostima.
i - Vrijeme sedentarnoga gledanja TV-a treba ograniciti na najvise 3 sata na dan.

- Osobe sa sedentarnim zanimanjima trebale bi akumulirati 2 - 4 sata stati¢nog stajanja i/ili

niskointenzivne tjelesne aktivnosti (npr. sporo hodanje) tijekom radnog vremena.

Spavanje - Preporucuje se 7 - 9 sati spavanja na dan.
Tjelesna - Preporucuju se jednaka koli¢ina i tip aktivnosti kao i odraslim osobama mlade dobi (aerobne
aktivnost aktivnosti i vjezbe jacanja miSi¢a), uz napomenu da pojedinci, koji ne mogu udovoljiti tim

preporukama, trebaju biti aktivni onoliko koliko im to njihove sposobnosti i stanje dopustaju te
nastojati izbjegavati neaktivnost.

- Vazno je izvoditi vjeZzbe namijenjene odrzavanju/unapredenju ravnoteZe i prevenciji padova
(npr. hodanje po uskoj ravnoj crti, stajanje na jednoj nozi, stajanje na dasci za odrzavanje
ravnoteze) najmanje 3 puta na tjedan.

(::so?e -VaZno je ne pretjerati s kontinuiranim periodima stati¢nog stajanja ili niskointenzivne tjelesne
starije
dobi aktivnosti.
Sedentarno - Preporucuje se ucestalo izmjenjivati razdoblja sjedenja sa stajanjem i niskointenzivnim
ponasanje tjelesnim aktivnostima.

- Vazno je da se ne pretjera s kontinuiranim periodima sedentarnoga gledanja u ekrane
(npr. TV, racunalo, tablet ili mobitel).

Spavanje - Preporucuje se 7 - 9 sati spavanja na dan.
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Vjezbe za jaCanje misica

Na fotografijama je prikazano deset vjezbi za jacanje miSi¢a
trbuha, leda, nogu, prsa, ruku i ramenog pojasa te straznjice.
Prikazane su po dvije fotografije za svaku vjezbu, pri ¢emu
prva oznacava pocetni, a druga zavr3ni polozaj. Najbolje je
da opterecenje (broj ponavljanja i broj serija pojedine vjezbe)
dozirate u skladu s vaSim trenutnim tjelesnim sposobnostima.

Ako tek pocinjete s vjezbanjem, preporucujemo da radite 6 -
10 ponavljanja svake vjezbe u tzv. kruznom obliku rada. Kruzni
oblik rada podrazumijeva da nakon izvodenja prve vjezbe, npr.
6 puta, zapocnete s izvodenjem druge vjeZbe takoder 6 puta

Vjezba 1

Vjezba 3
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i tako redom do desete vjeZbe. Nakon izvodenja posljednje
vjezbe, ako vam nije prenaporno, moZete napraviti novi krug.

Ako ste u dobroj tjelesnoj kondiciji, predlazemo tzv. stanicni
oblik rada. Stani¢ni oblik rada podrazumijeva da svaku
od navedenih vjezbi (ili dio vjezbi prema vlastitom izboru)
izvedete u nekoliko serija. Primjerice, prvu vjezbu izvedete 10
puta, kratko se odmorite i nakon toga napravite drugu seriju,
tj. ponovite istu vjezbu jos 10 puta. Broj ponavljanja i/ili broj
serija moZete postupno povecavati sukladno unapredenju
tjelesnih sposobnosti.
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Vjezba 8

Straznjica

Vjezba 9

Vjezba 10

Demonstratorica: Kristina K¢ira, mag. cin.
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Prakticni savjeti za
svakodnevnu primjenu
principa pravilne prehrane

Hranite se pravilno. Nije tesko, vjerujte! Sama to Cinim vec
godinama te kao lije¢nica i stru¢njakinja za prehranu uspjeSno
prenosim svoje znanje, iskustva i vjestine drugima.

Sto vam je potrebno za svakodnevnu primjenu principa
zdrave prehrane?

*  Najprije naucite nekoliko osnovnih ¢injenica o pravilnoj
i uravnotezenoj prehrani. lzvor informacija uvijek
potrazite kod stru¢njaka. Obilje pisanih materijala
naci ¢ete u publikacijama i na internetskim stranicama
Zavoda za javno zdravstvo Medimurske Zupanije i
srodnih ustanova.

*  Promjene u prehrani uvodite postupno.

e Iskoristite vjeStinu i znanje pripreme jela koja ne manjka
nama Medimurcima.

e Vjezba Cini majstora, stoga se prihvatite pravilnoga
odabira i pripreme jela. U tome ¢e vam pomoci savjeti
i ,male tajne” u ovoj publikaciji.

Da bi sve skupa bilo lakSe i uspjednije u svakodnevnome
zivotu, drzite se jednostavnih preporuka strucnjaka Svjetske
zdravstvene organizacije:

1. Ujelu uZivajte!

2. Jedite raznovrsnu hranu, koja neka bude preteZno biljnoga
izvora!

Vise puta na dan jedite kruh, Zitarice, tjestenine, rizu i
krumpir. Izaberite one integralne!

Jedite Sto manje masnoca i proizvoda koji sadrZe masnoce
(npr. mesni proizvodi, namazi ...)!

7. Ogranicite koli¢inu mesa i mesnih proizvoda! Odaberite
nemasne vrste mesa! Jednom ili dva puta tjedno uvedite
bezmesni dan!

8. Konzumirajte svakodnevno umjerene koli¢ine obranoga
mlijeka i mlijecne proizvode s manje masnoca!

10. Izbjegavate i, jos bolje, iskljucite iz svoje prehrane slatke
napitke i pica (slatki sokovi, gazirani i negazirani)!

11. Smanjite kolicinu soli!

12. Jelima dodajte ¢cim manje masnoca, Secera i solil Ujedno
ogranicite potro$nju gotovih slanih jela!

14.  Svaki dan budite tjelesno aktivni barem pola sata!

Il Koje namirnice jesti i u kakvim
koli¢inama?

Buduci da nijedna namirnica ne sadrzi sve potrebne hranljive
i zaStitne tvari, potrebno je svaki dan u obroke ukljuciti
namirnice iz svih skupina: proizvode od Zitarica (kruh, Zita i
Zitni proizvodi, kase, riza, krumpir); povrce i voce; mlijeko i
mlijeCne proizvode; meso, ribe i zamjene za meso; kvalitetne
masnoce (ulja) u manjim koli¢inama.

Vazno je upamtiti da je svaki dan potrebno pojesti najmanje
30 dag povréa i 20 dag voca. Cini vam se mnogo? Postoje
i mali trikovi, kao primjerice ovaj: u krem juhu od graska,
mrkve, cvjetace ili povréa po izboru moze se ,sakriti” Cak 10
do 20 dag povrca.

Kao opcenita smjernica za koli¢inu namirnica koriste se
jedinice. To su koli¢ine koje nije potrebno vagati. Navodim
primjer jedinica za skupinu proizvoda od Zitarica (preporuceni
je dnevni unos izmedu 10 do 16 jedinica):

1 jedinicu iz ove skupine Cini:

* 1/2 kriske kruha ili manjega peciva (oko 3 dag)

+ 1 velika Zlica sirovoga prosa ili heljde, je¢ma, pSeni¢ne
krupice, rize, brasna (oko 2 dag)

+ 1 krumpir srednje veli¢ine (oko 8 dag)

Sve o jedinicama namirnica naci ¢ete u publikaciji ,Sto jesti kod
visokog krvnog tlaka” dostupnoj na internetskoj stranici ZZJZ
Medimurske Zupanije: www.zzjz-ck.hr/articlefiles/400_987_
prehranatlakhrvii5.pdf.

Il Kako birati i kupovati namirnice i
hranu?

Dajte prednost lokalnim namirnicama/hrani. Naime, zbog
Jkratkih lanaca opskrbe” gubitak hranljivih i zastitnih tvari
u takvim je namirnicama minimalan te je stoga ta hrana
kvalitetnija.
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,Vazno je upamtiti

da je svaki dan potrebno

pojesti najmanje 30 dag

povrcai 20 dag voca.”

Kad kupujete namirnice i proizvode u trgovinama, obvezno
procitajte oznaku, tj. etiketu na ambalaZi. Buduci da su natpisi
pisani izuzetno malim slovima, olakSajte si €itanje - kupite
malo povecalo i uvijek ga nosite sa sobom. Ta dobra navika
omogudit ¢e vam da kupujete kvalitetniju i zdraviju hranu.

Il Kako sastaviti pojedini obrok?

| kod pojedinacnih obroka morate paziti da hrana bude
uravnotezena, da se sastoji od raznolikih namirnica i da
bude jednakomjerno rasporedena tijekom dana. Veci obroci
moraju sadrzavati ugljikohidrate, bjelancevine i masnoce
u pozeljnome omjeru. Takav sastav rucka i veCere mozete
posti¢i jednostavnim nacinom rasporeda jela na tanjuru, zato
seitaj nacin planiranja prehrane naziva zdrav ili uravnoteZen
tanjur. Glavno jelo za rucak ili veCeru neka se sastoji od tri
vrste jela: priloga (Zitarice, Zitni proizvodi ili krumpir), priloga
od povréa i mesnoga jela ili nadomjestaka za mesno jelo.
UravnoteZeni tanjur je onaj kod kojega prilog pokriva 2/5,
povrce isto tako 2/5, a mesno jelo 1/5 tanjura. Glavhomu jelu
obvezno dodajte i zdjelicu salate i komadi¢ integralnoga ili
crnoga kruha. Nemojte zaboraviti voce.

Ovih nekoliko primjera obroka neka vam bude inspiracija
za sastavljanje svakodnevnih obroka. Masta i kreativnost
itekako su dobrodosli!

OBROK I.

Juha od rajcice s integralnom rizom
Pecena riba

Kuhani krumpir i povrce

Salata

Sezonsko voce

OBROK II.

Krem juha od povrca

Meso u umaku

Integralni rezanci

Salata

Sezonsko voce ili savijaca (Strudla) s jabukama

OBROK III.

Pile u hrskavoj korici

Integralna rizZa (ili heljdina kaSa) s gljivama i povrcem
Salata od rajcice ili mahuna

Voce
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U rijetkim slucajevima kada se na vasem jelovniku zbog
nekoga razloga nade przeno jelo, obavezno dodajte mnogo
kuhanoga povr¢a ili variva. Obrok zavrsite svjezim vocem.
Buduci da przena jela sadrZze mnogo masnoca, neka ostali
obroci budu ,posni“.

Il | jos$ nekoliko praktiénih savjeta

Dovoljne su koli¢ine vlakana izuzetno vazne u svakodnevnoj
prehrani, a osobito u postizanju i odrzavanju normalne
tjelesne tezine. U prehranu stoga ukljucite Zitarice (proso,
heljdu, pir i druga Zita) te integralnu rizu. Kod pripreme jela
od bradna, uporabite integralno braSno umjesto obi¢noga
bijelog brasna. Kad pecete kolace, zamijenite polovinu brasna
integralnim brasnom. Kod pripreme jela poput pita, kolaca
i kompota, voce nemoijte guliti. Tako Ce jelo sadrZavati vise
vlakana.

Uobicajen dorucak zamijenite Zitaricama ili proizvodima od
Zitarica. Odaberite one bez dodanoga Secera. Dodajte svjeze
ili suSeno voce te tako povecajte koli¢inu vlakana. Dobar
izbor je kasa od prosa na mlijeku s dodatkom suhoga voca.
Konzumirajte kruh od integralnoga brasna. Zasto ga ne biste
ispekli sami?

Jelima, koja ste vec¢ skuhali, dodajte sirovo ili kuhano povrce.
Naprimjer, juhi dodajte Saku kuhanoga povrca. Kada
pripremate umak od mesa, dodajte Salicu nasjeckanoga
kuhanog povrca. Variva ili umak mozete zgusnuti kuhanim
pireom od graha. Salatama dodajte Saku kuhanoga graha.
Zasto ne biste salati od povréa dodali voée? Jabuke i ananas
lijepo se slaZzu sa zeljem. Umjesto slatkiSa, pripremajte
raskoSne voéne salate. Zasto ne probati jabuku, orahe i
komad razenoga kruha, kao sto su to radili nasi djedovi i bake?

Il Sto ako Zelite nesto prezalogaijiti
izmedu obroka?

Odaberite grickalice koje sadrze viSe hranjivih tvari i manje
kalorija. Odli¢an su izbor voce i povrée (npr. raznji¢i od voca),
koje ¢e vam osigurati dodatne koli€ine vitamina, minerala,
vlakana i zastitnih tvari. S uzitkom pojedite ukusni komad
voca, po mogucnosti neoljusten, ili pak si priustite Salicu
bobitastoga voca, kao i vo¢nu salatu. Za promjenu pripremite
vocni sok. MoZete koristiti nekoliko vrsta voca. Isprobajte
kombinaciju voéa i povréa. Neka vam pri ruci bude suho
voce - suhe jabuke, smokve, marelice, grozdice, brusnice.

Ne zaboravite na mlijeko i mlije¢ne proizvode
s manje masnoca. MoZete ih jesti same,
s komadic¢em integralnoga kruha ili
s integralnim pahuljicama. Jogurtu
dodajte voce po Zelji - komadice ili pak
vocni pire. Dobrodo3ao je i komadi¢

manje masnoga sira. Mozemo ga

kombinirati s jabukom. Mogu¢nosti

je mnogo. Budite kreativni i pustite
masti na voljul



Il Kako smanjiti masti, posebice zasi¢ene masti, kolesterol i Seéer u svakodnevnoj

prehrani?

Kako bi vasa prehrana zaista bila pravilna, slijedite i ove savjete:

Namirnica koju obi€no koristimo

1 cijelo jaje.

Prijedlog promjene

2 bjelanjka.

2 dl punomasnoga mlijeka.

2 dl obranoga mlijeka (0,5 % masnoca).

2 dl kiseloga vrhnja.

2 dl djelomi¢no obranoga jogurta (1,3 - 1,6 % masnoce). Pri kuhanju uporabimo
2 dI djelomi¢no obranoga jogurta i 1 veliku Zlicu brasna ili kukuruznoga
Skroba. Za posebne prilike mozZzemo uporabiti kiselo vrhnje s 10 % masnoce.

2 dl tuenoga slatkog vrhnja.

Istu€emo 0,7 dl slatkoga vrhnja i dodamo 1,3 dl djelomi¢no obranoga jogurta.

2 dl slatkoga vrhnja za kuhanije.

2 dl djelomi¢no obranoga jogurta (1,3 - 1,6 % masnoce).

5 dag svinjske masti.

6,5 dag dijetnoga margarina ili 5 dag ulja ili pak 1 Zlica kiseloga vrhnja i 1
dl djelomi¢no obranoga jogurta ili 1 dl kiseloga vrhnja s 10 % masnoce.

50 dag punomasnoga svjezeg kravljeg sira.

50 dag svjezega kravljeg sira iz obranoga mlijeka.

5 dag Cokolade za kuhanje.

6 velikih Zlica kakaa i 2 velike Zlice ulja.

Bijeli kruh i peciva.

Integralni kruh i peciva, razeni kruh, kruh od pira, heljde...

Masno svinjsko, govede, ov¢je meso, teletina,
guska, patka.

Piletina i puretina bez koZe, nemasna junetina, teletina ili svinjetina, zec,
tofu sir.

Mesne preradevine: salame, kobasice,
hrenovke, dimljeno meso, pastete.

Nemasna Sunka, namazi na bazi nemasnoga kravljeg sira, soje, slanutka...

Peceno jaje.

Kuhano ili peceno jaje bez dodane masnoce.

Pomfrit, Cips.

Kuhani krumpir, pire krumpir ili krumpir pecen u pecnici.

Slatkisi, kolaci, torte, cokolada.

SvjeZe i suho voce, vocéne salate, vocni kolaci s integralnim braSnom te malo
masnoca i Secera.

Sladoled.

Domaci sladoled od banane (zamrznute komadice jako zrele banane te
grozdice ili datulje dobro izmijeSajte u elektricnome mikseru).

Bezalkoholna gazirana pica, razna pi¢a na
bazi voda ili slicno, pi¢a pripremljena od
vocénoga sirupa.

Voda, mineralna voda, svjezi vocni sokovi ili razrijedeni stopostotni voc¢ni
sokovi bez dodanoga Secera.

Dodane masnoce (ulje, maslac...).

Priprema jela u posudama za pripremu bez dodatka masnoca, u foliji ili
vrecici za pecenje.

Literatura:
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Domaci lonac

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

294 kcal (1234,8 kJ), 11,5 g bjelancevina, 7,5 g masnoca,
45 g ugljikohidrata, 10 g prehrambenih vliakana, 0 mg
kolesterola.

POTREBNI SASTOJCI (za 4 osobe):
45 dag graska

40 dag rajcice

60 dag krumpira

2 reznja Cednjaka

1 luk srednje veli€ine

2 Zlice ulja

sol, papar, lovor, muskatni orascic¢

PRIPREMA

Na ulju pirjamo narezani luk i ¢eSnjak, dodamo krumpir narezan
na kockice i rajcicu te zalijemo juhom od povréa ili mesa. Nakon
10 minuta dodamo zacine te jelo skuhamo do kraja.

Savjet: u zimskom razdoblju moZemo se koristiti zamrznutim
graskom.

Heljdina kasa
s povréem

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

338 kcal (1420 kj), 14 g bjelancevina, 9 g masnoca,
50 g ugljikohidrata, 7 g prehrambenih vlakana, 0 mg
kolesterola.

POTREBNI SASTOJCI (za 4 osobe):

20 dag heljdine kase

1 luk

1 tikvica

1 paprika

2 rajcice

20 dag graska (mozZe i zamrznuti grasak)
2 Zlice ulja

sol, papar

nasjeckan persin

PRIPREMA

Skuhamo heljdinu kasSu tako da zrna ostanu cijela. Na ulju
pirjamo nasjeckan luk, tikvicu narezanu na kockice, papriku i
raj¢icu. Dodamo grasak, sol i malo vode. Pirjamo pokriveno
kratko vrijeme. Potom povré¢u dodamo kuhanu heljdinu kasu
i papar te pirjamo jo3 nekoliko trenutaka. Skinemo s vatre i
ostavimo pokriveno 5 - 10 minuta da se okusi proZzmu, pospemo
nasjeckanim persinom i ponudimo kao prilog.

Savjet: u zimskom razdoblju mozemo uzeti zamrznuti grasak.

Sarena salata

KALORIJSKA I NUTRITIVNA VRIJEDNOST (NA JEDNU OSOBU):

164 kcal (689 kj), 8 g bjelancevina, 8 g masnoca, 16
g ugljikohidrata, 7 g prehrambenih viakana, 0 mg
kolesterola.
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POTREBNI SASTOJCI (za 4 osobe):

60 dag brokule

1 crvena paprika (svjeZa, a moZe i ukiseljena ili pecena)
15 dag kuhanoga kukuruza

1 luk srednje velicine

crveni vinski ocat

2 Zlice ulja (maslinovo ili suncokretovo)

sol, papar

po Zelji %4 nasjeckanoga feferona

PRIPREMA

Brokulu kuhamo pazeci da ostane ¢vrsta. Ohladimo juidodamo
papriku narezanu na kockice, narezan luk, kukuruz, ulje, ocat
i sol. Dobro promijeSamo, dodamo papar i nasjeckan feferon.



USPJESNE PRICE KORISNIKA
SAVJETOVALISTA

N a satu razrednika ucitelj nas je
obavijestio da ce za nekoliko
dana u Skolu do¢i doktorica te da cemo
morati obaviti sistematski pregled. Svi
smo ostali bez teksta. Nismo znali Sto
to tocno znaci. Ucitelj nas bas i nije
ohrabrio. Vidjevsi nasa zabezeknuta
lica, malo se nasalio i rekao da ce nam
Zlocesta doktorica vaditi krv, mjeriti tlak,
ispitivati nas o kojeCemu. Nismo shvatili
da je to Sala i povjerovali smo mu.
Citav smo tjedan u $koli razgovarali o
sistematskome pregledu. Svatko je imao
ideju kako bi to moglo izgledati. DoSao
Jeitaj dan, dan sistematskoga pregleda.
Tijekom nastave hrvatskoga jezika zaculi
smo kucanje. Na vratima se pojavio nas
razrednik i zamolio djevojke da dodu
u knjiZnicu jer je stigla doktorica. Bila
sam vrlo uzbudena. Kad smo dosle u
knjiznicu, docekala nas je medicinska
sestra. Znale smo da to nije doktorica
Jjer uopce nije bila strasna, a i sama nam
je rekla da ona nije doktorica. Odmah
je svima bilo lakSe. Medicinska sestra
nam je izmjerila krvni tlak, tjelesnu
teZinu i visinu, malo je porazgovarala sa
svakom od nas, a potom nas uputila u
drugu prostoriju. Kad je prva od nas bila

| KAD JE LJETO | KAD JE ZIMA
| KAD VJETAR PUSE | KISA PADA

poslana u tu prostoriju, sjetila sam se
uciteljeve price i zloCeste doktorice. Nije
mi bilo bas ugodno i¢i k doktorici, no
kad sam usla, znala sam da ucitelj nije
bio u pravu. Doktorica je bila ljubazna,
lijepo me pozdravila, provjerila moje
drZanje i hodanje, a zatim pogledala
moj karton. Primijetila je da imam
povisen krvni tlak i nekoliko kilograma
viska pa mi je dala svoj telefonski broj
i rekla neka ju moja mama nazove.
Sljedeci je dan mama nazvala doktoricu i
dogovorila prvi posjet. Ubrzo smo mama
i ja otisle k doktorici u ordinaciju gdje
smo razgovarale o utjecaju prehrane na
krvni tlak. Doktorica mi je predloZila da
bi bilo dobro da promijenim svoj nacin
prehrane i tako sacuvam svoje zdravlje.
Odmah mi je napomenula da to nikako
ne znaci da moram ici na strogu dijetu,
vec da se moja prehrana mora sastojati
od Sto viSe voca, povrca, Zitarica, a $to
manje grickalica, bombona i slastica.
Osim promjene prehrane, vrlo je vazna i
fizicka aktivnost. Buduci da ne treniram
nikakav sport, korisno je da svaki dan
idem u poduZu Setnju, barem na sat
vremena. Novi pregled dogovorile smo
za dva tjedna da bismo vidjele promjene.

Nisam bila sigurna hocu li se moci drZati
svega Sto mi je doktorica rekla. Svaki
sam dan zapisivala sve Sto sam pojela
i redovito i$la u Setnju. Ponekad je sa
mnom isla mama, a ponekad sam u
setnju isla i s prijateljima. Nakon dva
tiedna ponovno sam posjetila doktoricu.
Medicinska me sestra izvagala i izmjerila
tlak i vec je tada bila vidljiva promjena.
Doktorica je bila vrlo zadovoljna novim
rezultatima. Dogovorile smo se da cu i
dalje nastaviti s planom. Na pregledu
sam bila jos jednom. Napredak se i tada
primijetio, smanjila mi se teZina, tlak je
bio bolji, a i ja sam se bolje osjecala. U
pocetku sam mislila da nece nista biti
od toga plana, ali ipak nije bilo tako.
Potrebno je samo biti uporan i imati
podrsku obitelji pa ce se rezultati sigurno
vidjeti. Bilo me strah sistematskoga
pregleda, a sada sam sretna Sto sam ga
obavila.

Elena, 14 godina, 2015.

»,Osim promjene

prehrane, vrlo je

vazna i fizicka

aktivnost.”

| KADA NA ULICAMA SNIJEGA IMA
NASA TROJKA (VERA, JELENA | IVANKA)
NA PJESACKI PUT PREMA JUGU KRECE
I NISTA IH OMESTI NECE.
,HODANJEM DO ZDRAVLJA” MOTO JE NAS -
| TAKO VEC VISE OD DEVET GODINA
DAN ZA DANOM SE NIZE
| JUBILEJU HODANJA
SMO SVE BLIZE.
Uime Setacica Ivanka Novak

Prelog, 14. travnja 2012.
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Z a SavjetovaliSte u Zavodu za javno
zdravstvo Medimurske Zupanije
saznao sam zahvaljujuci doktorici opce
medicine. Pomislio sam da nemam $to
izgubiti, idem vidjeti. Zelja mi je bila
poboljSati zdravlje jer ve¢ dvadeset i dvije
godine bolujem od dijabetesa. Uputio
sam se u Savjetovaliste, doSao pred
vrata i pomislio da sam doSao u prave
ruke. Prvi korak bio je izmjeriti tjelesnu
teZinu, pri ¢emu sam bio svjestan da
ona daleko nadmasuje onu kilaZu koju
bih trebao imati. No, znao sam da sam
dosao na pravo mjesto na kojem mogu
izgubiti kilograme, poboljSati prehranu,
a dobio sam i poziv za ukljucivanje u
Grupu nordijskoga hodanja. | tako je
to pocelo - jednom tjedno hodao sam
s glavnom sestrom i ostalim Setacima
u parku pomocu nordijskih Stapova, a
ostale dane kod kuce ili po gradu. Stapove
zamijenim hodanjem po dvoristu ili
voZnjom sobnoga bicikla jedino u slu¢aju
loSega vremena ili kad se loSe osjecam
zbog zdravstvenih poteSkoca. Od prvoga
dolaska u Savjetovaliste izgubio sam
nesto kilograma pa ih opet nakupio, no
Secerna je bolest pod kontrolom i dobro
se osjecam kad se mnogo krecem, tako da
sam zadovoljan unatoc tomu Sto gubitak
kilograma nije jako vidljiv. Najveca mi je
podrska u svemu tome supruga. Zajedno
smo promijenili prehrambene navike, ribu
Jjedemo jednom tjedno, a jedemo i viSe
piletine i salate. Preporucio bih i drugima
dolazak u Savjetovaliste i ukljucivanje u
edukativno-suportivnu grupu jer tamo
uvijek ¢ujem nesto novo i zanimljivo u
vezi s prehranom i kretanjem.

Ivan Petrovic, 2015.

,Svima
porucujem da se
brinu o svojem zdravlju,

u cemu prehrana i kretanje

imaju vaznu ulogu, a pomo¢

strucnjaka neophodna je i

uvijek dobrodoslal”
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NASTAVAK PRICE

Proslo je vec vise od osam godina otkad
sam se ukljuc¢io u Grupu za nordijsko
hodanje i Grupu podrSke Zavoda za
javno zdravstvo Medimurske Zupanije.
S velikim se veseljem ukljuCujem i u
druge aktivnosti koje Zavod organizira,
a posebno me veseli druZenje u Grupi
za nordijsko hodanje u kojoj sudjelujem
bas svaki put. lako pri hodanju cesto
moram zastati, uvijek se potrudim proci
barem jedan krug po Perivoju Zrinski jer
sam svjestan koliko je hodanje vaZno za
moje zdravlje, a posebno mi pomaZe u
regulaciji Secerne bolesti. Osim hodanja
utorkom u Grupi nordijskih hodaca,
svaki dan samostalno hodam pomocu
Stapova. Ako to ne Cinim, odmah se
osjecam ukocCeno. S obzirom na moje
pozne godine (trenutno sam u osamdeset
i trecoj godini Zivota) i kronicnih bolesti
od kojih bolujem, zadovoljan sam svojom
kvalitetom Zivota. U tome mi pomaZe i
sviranje trube koju sviram vec Sezdeset
i pet godina u orkestru Novakovski
bandisti Petrovic¢i. Svima porucujem
da se brinu o svojem zdravlju, u cemu
prehrana i kretanje imaju vaZnu ulogu, a
pomoc strucnjaka neophodna je i uvijek
dobrodosla!

Ivan Petrovi¢, 2022.

rije dvije godine otiSla sam u
P mirovinu. Kako to uvijek biva, opustis
se. Dogodilo se to i meni. Mnogo sjedenja,
kolaca, uZivanja u hrani, bez kretanja i
drugih aktivnosti i kilogrami su zacas
tu. Udebljala sam se deset kilograma.
Deset!!! Moralo se nesSto poduzeti, ali
kako krenuti? Poticaj mi je dala doktorica
Marina Payerl-Pal spomenuvsi mi Zavod
za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
gdje svaki Cetvrtak imaju savjetovanje
sa svakim tko Zeli krenuti u borbu sa
svojim kilogramima. Tako sam krenula
i ja. Nisam poZalila. Nakon Sto dobijete
rezultate mjerenja, slijedi razgovor s
doktoricom: koliko bi trebalo smrsavijeti,
kako smrsavjeti i jos mnogo drugih sitnica
koje te naprosto tjeraju da pokusas
smrSavjeti. Ali tu nije kraj. Svakoga
drugog ponedjeljka u Zavod dolazi
nutricionistica kojoj se takoder moZete
obratiti za pomoc vezano za namirnice i
prehranu. Moram napomenuti da vam
za sve to treba samo vasa dobra volja
i Zelja. Dakle, nesto prekrasno. Ja sam
oduSevljena. U tri sam mjeseca skinula
svih deset nakupljenih kilograma bez
ikakvih problema. Probajte i vi! Vjerujte
da vam nece biti Zao!
Darinka Martisek, 2015.

NASTAVAK PRICE

Proslo je vec dvanaest godina kada
sam prvi put krenula u borbu s viSkom
kilograma, uz pomoc osoblja Zavoda za
javno zdravstvo Medimurske Zupanije.
Uz njihovu pomoc i svoju volju doSla sam
do teZine koja mi je dala snagu da ne
odustanem od programa koji smo zacrtali
na pocetku. Ni jednoga trenutka nisam
zaZalila Sto sam slijedila njihove savjete jer
i danas odrZavam teZinu koju sam stekla
u pocetku, uz preporucenu prehranu i
bavljenje sportom, najcesSce hodanjem,
nordijskim hodanjem i bicikliranjem.
Preporucujem svakome tko ima bilo
kakvu dvojbu da se javi prekrasnom
timu Zavoda za javno zdravstvo koji ce
vam svakako olakSati odluku da krenete
i sigurna sam da necete poZaliti.

Darinka Martisek, 2022.



ovem se Marija PerSic¢ i Zivim u

Varazdinu. Na poslu gdje stalno
sjedim za racunalom, $to je i dovelo do
toga da sam se malo kretala. 2007. sam
godine imala duboku vensku trombozu
i koristila sam lijek ,,Decortin” koji me
Je udebljao dvadeset i pet kilograma u
vrlo kratkome vremenu. Godinama sam
pokuSavala uz razne pripravke smrsavjeti,
ali mi nije uspijevalo. Boljela su me koljena,
nisam se mogla ni sagnuti, osjecala sam
probavne tegobe i bolio me Zeludac. Imala
sam vrlo loSu naviku da jedem samo dva
puta dnevno, a pila kapucino do tri puta
dnevno i, naravno, hranila se nezdravo.
Natasa Fadiga, moja prijateljica, pricala
mi je da je njezina majka smrSavjela
preko trideset kilograma, i to bez raznih
pripravaka, ali da je redovito jela i pazila
kako i Sto jede. Znala sam da moram
nesto uciniti kako bih sacuvala svoje
zdravlje te sam ju zamolila da i mene
preporuci i naruci za pregled. Nisam
mogla hodati duZe od deset minuta, a
svaki put kada sam se najela, snazno
me bolio Zeludac. Glavna misao vodilja i
motivacija u promjeni nacina Zivota bila
mi je ta da smrsavim kako bih mogla
hodati te da prestanu snazni bolovi u
Zelucu. Pocetkom veljace 2015. godine
doSla sam u Zavod za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije u Cakovcu magistri
nutricionizma i znanosti o hrani koja mi

,Uvjerila me da

je priredila jelovnik i objasnila mi da je
vrlo vaZno da promijenim svoj nacin
Zivota vezan uz prehranu. Njezin nacin
izlaganja mojih problema pomogao mi
Jje da shvatim da moram promijeniti
svoje navike ako Zelim sacuvati i
poboljsati svoje zdravlje. Tada sam
imala devedeset i tri kilograma i bila
sam sva usporena. Pocetkom travnja
2015. godine doSla sam na kontrolu
k doktorici koja vodi SavjetovaliSte
u Zavodu za javno zdravstvo te koja
me, nakon uzete anamneze i analize
izmjerenih parametara i razgovora,
usmjerila kako da jos$ vise poboljSam
svoj nacin Zivota. Uvjerila me da se
moram vise kretati i voziti bicikl te da
bih mogla pokusati s tzv. nordijskim
hodanjem. Tijekom posljednja Cetiri
mjeseca potpuno sam promijenila svoj
nacin prehrane i svoj nacin Zivota.
Uvela sam pet dnevnih obroka u skladu
s predloZenim jelovnikom te jedem u
tocno odredeno vrijeme i tocno odredene
koli¢ine hrane. Izbjegavam svu prZzenu
hranu, suhomesnate proizvode, bijelo
brasno i slastice. Od mesa jedem piletinu
i puretinu, vrlo rijetko svinjetinu, te
integralno brasno, rizu i tjesteninu,
zobene pahuljice, jogurt, mnogo svjeZeg
i zamrznutog povrca te voca, a dnevno
pijem do dvije litre obicne vode. U
posljednja Cetiri mjeseca pojela sam vise

povrca i voca negoli u Citavoj prethodnoj
godini. Vazno je da sam uspjela izbaciti
sve nepotrebno iz svoje prehrane tako da
sada kupujem samo ono Sto mogu jesti,
Cime pak sam poboljsala i svoj kuhinjski
budZzet. Naime, mogu reci da sam gotovo
prepolovila svoja financijska davanja
za prehranu. Nisam ni znala koliko
trosim dok nisam pocela usporedivati
koliko sam prije troSila na hranu. Moje
su dnevne tjelesne aktivnosti voZnja
biciklom i hodanje te vjeZbanje kod
kuce. Sada u trgovinu idem pjesSke
i rado Setam. VjeZbam do petnaest
minuta dnevno. Smrsavjela sam osam
kilograma, Sto je za mene najveci uspjeh.
Manje me bole koljena, bol je u Zelucu
u potpunosti nestala, a moje su tjelesne
aktivnosti ceSce i zdravlje poboljSano.
Svim osobama, s problemima koje
sam imala i ja, toplo preporucujem
da posjete tim Djelatnosti za javno
zdravstvo u Zavodu za javno zdravstvo u
Cakovcu, da se najave i pokusaju rijesiti
svoje probleme vezane uz poboljSanje
svojega zdravlja i nacina svoje prehrane.
Zahvaljujem nutricionistici i doktorici
Sto su imale strpljenja sa mnom kako bi
me uvjerile da moram promijeniti sebe
i svoje navike ako Zelim poboljSati svoje
zdravlje i smrsavjeti.

Marija Persi¢, 2015.

M oja prica pocinje iznenada i neocekivano. Trebala sam primiti cjepivo, a
pruZila mi se Zivotna prilika koju nisam mogla odbiti. Poletak je bio teZak,

bilo je uspona i padova, ljutnje, ljubavi i veselja, svade i smijanja. Bilo je trenutaka
u kojima sam Zeljela odustati, ali jednostavno nisam mogla jer sam imala veliku
podrsku obitelji i prijatelja, a najvisSe mi je znacila podrSka uciteljice iz Tjelesno-
zdravstvenoga odgoja koja je bila uz mene od pocetka do kraja. Bila je zadovoljna
mojim postupcima, Cak me nagradila i dobrom ocjenom. No, za sve to nisu zasluzni
samo prijatelji i obitelj, tu je naravno i doktorica koja mi je sve to omogucila. Nikad
nije rekla da je nezadovoljna: kad bih izgubila kilograme, bila bi sretna zbog mene,
ako bih ih nakupila, ne bi mi to zamjerila, a ako bih radila nesto pogresno, rekla bi
mi $to treba promijeniti. Otkad sam izgubila kilograme, moj se Zivot jako promijenio.
Lak3e pronalazim odjecu i u Skoli me viSe nitko ne zadirkuje. No, za sve je to bilo
potrebno mnogo vjeZbe i treninga, a ja naZalost nisam mogla nadalje trenirati jer
sam istegnula glavne tetive. Zbog svog tog mirovanja opet sam nakupila nekoliko
kilograma, ali nadam se da ce se to promijeniti. Gubitak onih nekoliko kilograma za
mene je bilo novo rodenje. Od tada ja ne skidam osmijeh s lica i zaista sam zahvalna
doktorici Sto je uz mene. Ako se nekome od vas pruZi ista prilika da promijeni svoj
nacin Zivota, prihvatite ju jer ce vam uvelike olak3Sati i promijeniti Zivot.

se moram vise kretati i

voziti bicikl te da bih mogla

pokusati s tzv. nordijskim

hodanjem.”

Ivona, 14 godina, 2015.
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Z ovem se Gordana.Imam Sezdeset i
osam godina te se trudim ostati Sto
dulje u dobroj fizickoj kondiciji ne bih i
se mogla brinuti o sebi i Sto duZe ostati
potpuno neovisna o bilo kakvoj vrsti tude
pomoci. Oduvijek volim hodati, a jos vise
voziti bicikl. Buduci da sam prije nekoliko
godina preboljela infarkt, prema savjetu
svoje doktorice Milice Gabor, koja od
tada prati moje zdravstveno stanje,
pojacala sam aktivnost hodanja i
voZnju biciklom. Jednoga me dana
moja draga susjeda i doktorica Marina
Payerl-Pal pozvala da dodem u Zavod
za javno zdravstvo, u kojem ona radi,
s preporukom da se javim sestri Mariji
Prekupec u vezi s nordijskim hodanjem.
Ona me je sama vec prijavila u Grupu za
nordijsko hodanje koja se tek oformila
u Zavodu. Otisla sam i bila odusevljena
organizacijom i brigom za pacijente.
Dobili smo Stapove za nordijsko hodanje
i prosli obuku kako se njima koristiti.
Grupa kojoj sam se prikljuCila svaki
utorak pjesSaci sat vremena uz budno oko
sestre Marije koja se iznimno trudi oko
svakoga od nas, a rijec je o Grupi nesto
starijih ¢lanova koji su u mirovini i vrlo
razli¢itoga zdravstvenog statusa. Osim
komponente rekreacije, svi uocavamo
koliko napredujemo u oCuvanju zdravlja.
To nam daje i osjecaj zadovoljstva jer
sami aktivno pridonosimo svojemu
zdravlju. Svi koji se brinu i trude oko
nasSega zdravlja uoclavaju to naSe
nastojanje, kao i trud i Zelju da slijedimo
njihove upute. Svakodnevno pjesacim po
nekoliko kilometara i to me vrlo veseli.

N\
,Posebno sam
zahvalna djelatnicima
Savjetovalista Zavoda za
javno zdravstvo Medimurske
Zupanije na strpljenju
jer bez njih ne bih

uspjela.”
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Bududi da trenutno nisam u Cakovcu,
nedostaje mi Grupa i sestra Marija koja
se jako trudila da mi pokaZe tehniku
hodanja Stapovima, a nedostaje mi i
doktorica koja vodi SavjetovaliSte i kojoj
osmijeh ne silazi s lica. Cim se vratim
kudi u Cakovec, odmah ¢u se ponovno
pridruZiti svojoj Grupi za nordijsko
hodanje koja je postala dijelom
mojega svakodnevnog Zivota. Ocito
je da je Grupa izrazito stimulativna,
a, uz korist koju ostvarujemo za nase
tjelesno zdravlje, uZivamo i u druZenju,
medusobnoj komunikaciji i dobrome
raspoloZenju. Trenutno boravim u
jednome prekrasnom primorskom
gradicu gdje su fantasti¢ni uvjeti za
Setnju. Naravno da sam ponijela i svoje
Stapove za nordijsko hodanje bez kojih
ne idem ni na jedno duZe putovanje.
Vec¢ ujutro oko sedam sati krecem u
Setnju Stapovima i pjesacim uz more
oko tri kilometra u jednom pravcu
i tri kilometra nazad. Hodam dobro,
uspjesno sinkroniziram korake i Stapove
te mi kilometri nisu nikakav problem.
Naprotiv, pjeSacenje uz more, za mene,
pravi je uZitak. Jedino Sto mi nedostaje
jest druStvo za hodanje, a mnogi me
cudno gledaju, Cak i zaustave da mi
kaZu da im je Zao Sto moram hodati
pomocu Stapova. Tada se nasmijem i
objasnim da je to rekreativno hodanje
i produzim. Popodne prolazim drugom
rutom, u suprotnom smjeru negoli Sto
je jutarnja, tako da svaki dan prohodam

desetak kilometara. Ono u cemu uZivam
jest upravo brzo hodanje uz more koje
oboZavam, a ono Sto mi se manje
svida jest to Sto ne mogu nagovoriti
nijednu prijateljicu da mi se pridruZi.
Vjerojatno Zivot u malome mjestu diktira
ponasanje, pa tako i nordijsko hodanje
nije naislo na vecu publiku, a nadam se
da ce se to promijeniti. Ljetna je sezona
vrlo blizu pa ocekujem da ce nas biti vise,
a ja u svakome slucaju ne odustajem,
nastavljam s hodanjem, sama ili u
drustvu!

Gordana Burcevic, 2015.

i NASTAVAK PRICE

! Gospoda Gordana nije se vratila u '
i Cakovec, ali je ostala povezana s
i Grupom za nordijsko hodanje Zavoda
i za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
i na drustvenim mreZama. Cesto se javi
Ceznutljivom porukom te nam uz mnogo '
pozdrava poruci da bi nam se i danas
i rado pridruZila, sjecajuci se brojnih
i lijepih trenutaka provedenih zajedno
i koji se i danas is¢itavaju iz zajednickih
i fotografija koje redovito prati na§
! drustvenim mreZama. Ona i sada !
uZiva u dugotrajnim Setnjama uz more
i nordijskim $tapovima, $to je doprinijelo
i njezinu fizickom i mentalnom zdravlju.
i Svima u Grupi i ovom prigodom 3alje :
i mnogo srdacnih pozdrava! H

Gordana burcevi¢ (prema
telefonskome razgovoru 2022.) :
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oje putovanje s njima...

U svibnju 2016. biciklom sam stigao u jedan trgovacki
centar - po Zarulju. Dok sam odabirao Zarulju, osjetio sam
slabost i znojenje... Osoblje, koje se tu zateklo, posjelo me
na stolac, ponudilo ¢asu vode i neSto Secera. Hvala im na
susretljivosti i razumijevanju! Cim sam se malo oporavio, otisao
sam obiteljskoj lijeCnici. EKG joj se ucinio nekako cudnim pa sam
biciklom produZio do hitne, a s hitne, u horizontali na bolnickim
kolicima, na nefrologiju Zupanijske bolnice u Cakovcu. Saznao
sam tek navecer nakon ultrazvuka srca kod dr. S. M. da je rije¢
o akutnom infarktu miokarda. Nakon obrade u nasoj bolnici
uslijedila je koronarografija u Klinickome bolnickom centru
MERKUR u Zagrebu. Lije¢nik tada preporucuje:

,Prije ugradnje premosnice pacijent bi trebao smrsavjeti barem
deset (10) kilograma.”
~Majko mila, deset kila?!” zgrozio sam se na tu pomisao.

*kk

Dosavsi doma, odlucio sam ,mrSavjeti“! Mjesec dana hranio
sam se bas onako kao 5to su me kao pacijenta hranili u bolnici.
Moj je jednomjesecni prehrambeni eksperiment kod kuce
rezultirao ¢istom nulom! Od tadasnjih mojih 110,8 kg u mjesec
dana eksperimentiranja s prehranom kod kuce - ni grama nisam
skinuo. Moja obiteljska lijecnica, Kristina Poljski, preporucuje
mi Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije.

Ostalo je povijest...

*k%k

0Od 22. rujna 2016. pocCinje moje putovanje s njima - putovanje
sa osobljem Zavoda za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije koje jos uvijek traje. Pregledavsi moju zdravstvenu
dokumentaciju, doktorica Renata Kutnjak Kis pozorno me
saslusala uz savjete kako mi Zavod moZe pomoci te predajuci
me u ruke nutricionistice Marijane Krajaci¢ sa suradnicima.
Nutricionistica M. Krajaci¢ nudi mi nekoliko jelovnika da doma
od ponudenoga neSto odaberem za sebe ako doista kanim
skinuti koji kilogram. Toga Cetvrtka u rujnu 2016. popodne sam
u ducanu pokupovao namirnice koje sam s ponudenih jelovnika
odabrao misleci ih i ubuduce konzumirati. S nutricionisticom
M. Krajacic dogovaram dvotjednu kontrolu. | prvoga jesenjeg

petka, 23. rujna 2016., zapocCeo sam borbu s tadasnjih mojih
110,8 kilograma. U rokovnik sam biljeZio svaki obrok, svaki
zalogayj, koliko i Sto sam toga dana konzumirao strepeci Sto
Ce za dva tjedna reci vaga i metar Javnoga zdravstva. A vaga
je 6. listopada 2016. pokazala lijepih 106,8 kg dok su struk i
bokovi bili za 2 cm maniji!

»Bravo!” uglas smo rekli sestra Marija Prekupec i ja.
ISCekujuci sljedece vaganje, vrijedno sam zapisivao i obroke i
meduobroke, a 20. listopada 2016. vaga je pokazivala 106,2
kg. Sljedeca kontrola 3. studenog 2016. biljeZila je 104,3 kg, 118
cm u struku, 117 cm u bokovima. Usvojivsi odabranu prehranu,
nastavilo se topljenje viSka mojih kilograma.

k%

Nakon punih Sest godina, 5. rujna 2022. godine, vaga i metar
Javnoga zdravstva pokazali su sasvim pristojne rezultate:

- tjelesna masa = 81,4 kg,

- krvni tlak = 137/85 mmHg,

- puls = 68,

- opseg struka =96 cm,

- opseg bokova = 102 cm.

k%

Premda sam morao kupovati novu garderobu, Sto nije zanemariv
financijski trosak, ipak me veselilo vidjeti kazaljku na vagi kad
se zaustavila na sasvim pristojnih 29,4 kg manje dok mi se
struk smanjio za Citavih 27 cm. Zadovoljan sam postignutim,
zadovoljan vlastitim zdravljem, zadovoljan i zahvalan vrijednoj
ekipi Javnoga zdravstva Medimurske Zupanije i, naravno,
zadovoljan svojom ustrajnoScu.

*kk
Danas, kao pokretan 79-godiSnjak, redovito jutrom, pokatkad
i popodne, bicikliram oko nasega lijepog Cakovca.

Svima iskreno zahvaljujem na podrsci tijekom minulih Sest
godina jer nakon preboljeloga akutnog infarkta miokarda,
uz svesrdnu njihovu pomoc, za toliko mi se i produljio Zivot!

Srecom, nitko viSe ne spominje premosnicu!
A, Zivot je lijep, zar ne?!

Antun Kovacevic¢, 2022.
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M oja prica jest prica koja ima svoje
uspone i padove, boljih i loSih
dana, svijetlih i tamnijih trenutaka. S
viSkom kilograma borim se od svoje
najranije mladosti, Sto zbog genetike,
Sto zbog Cinjenice da zaista uZivam u
hrani. Sve je postalo jo$ vidljivije i teZe
nakon bolesti Stitnjace. Na hormonskoj
sam terapiji, Sto usporava metabolizam
i pridonosi nakupljanju kilograma. Dakle,
glavni su ,krivci” za visSak kilograma
sjedeci posao, nedovoljno kretanje,
prestanak pusenja, hormonska terapija
i genetika. No, sve su to samo izgovori i
opravdanja koje svakodnevno iznose svi
ovisnici, pa tako i ja. | tada je pocetkom
ove godine uslijedio odlazak u mirovinu
te odluka da nesSto ucinim za sebe kako
bih Sto dulje i Sto kvalitetnije uZivala
u zasluZenoj mirovini. Odluka je bila
razumljiva i jedina moguca. S obzirom na
to da sam vec ranije prakticirala nordijsko
hodanje, odmah nakon uclanjenja u
Udrugu umirovljenika nastavila sam s
nordijskim hodanjem. Od oZujka redovito
prakticiram nordijsko hodanje, Cetrdeset
do Sezdeset minuta dnevno. Prijedem
dnevno od pet do sedam kilometara.
Dobro se osjecam, stekla sam relativno
dobru kondiciju i nije mi tesko dnevno
prohodati zadanu kilometraZu. Svaki
utorak odlazim na nordijsko hodanje
zajedno s grupom umirovljenika i to
mi je preSlo u tjedni ritam i tjednu
obvezu. Hodanje mi najvise odgovara,
volim hodati. PokuSavam promijeniti i
prehrambene navike. Imam jasne ciljeve
i nadam se da necu posustati. Vjerujem
da Cu za Sest mjeseci ili za godinu dana
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moci reci da sam uspjela. To bi bio moj
veliki uspjeh. Nadam se da Cu uspjeti.
Uspjela sam pobijediti ovisnost o
cigaretama i ve¢ sam desetak godina u
drustvu nepusaca. MoZe se, samo treba
biti uporan. Moj je cilj redovito hodati,
promijeniti prehrambene navike, izgubiti
viSak kilograma i osjecati se zdravom ili
zdravijom nego Sto sam sada. Nadam se
da ¢e moja prica sljedece godine imati
jos ljepsi nastavak. Ovih nekoliko crtica
napisala sam prije svega zbog sebe same
kako bi mi u loSim danima bile poticaj u
ustrajanju.

Franciska Cetkovi¢, 2015.

,S obzirom na to da
sam vec ranije prakticirala
nordijsko hodanje, odmah
nakon uclanjenja u Udrugu

umirovljenika nastavila

sam s nordijskim

hodanjem.”
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Sada znam da sam prije sedam godina
donijela ispravnu odluku kada sam se
ukljucila u grupu nordijskoga hodanja i
Savjetovaliste. Sto sam dobila, a Sto sam
eventualno izgubila? Pa izgubila sam
dvadesetak kilograma, toCnije osamnaest.
Dobila sam mnogo toga; mnogo lijepih
zajednickih druZenja tijekom hodanja po
naSem prelijepom parku, a potom mnogo
ispijenih kavica na nekoj od Cakoveckih
terasa. Nisu to samo usputna druZenja
slu¢ajnih poznanika, vec¢ druZenja
prijatelja koji se uredno sastaju svaki
tiedan - ako netko ne bi doSao taj utorak,
svi bismo se upitali Sto se dogodilo, da
nije moZda bolestan/bolesna. Godi taj
osjecaj da netko pita za vas, da nekome
nedostajete. Pretresaju se na tim
kavicama svakodnevne teme: od dnevne
politike, razmjene kuharskih recepata pa
do nezaobilaznih tema o zdravlju. Sada
znam da je to i terapija. To je tabletica
koja se sastoji od desetak minuta
vjeZbanja, nekoliko kilometara hodanja,
uZivanja u svjeZem zraku u neogranicenim
koli¢cinama i malo ugodnoga Cavrljanja
na kavici na kraju hodanja. Svima nam
mnogo znaci taj odlazak na hodanje
utorkom, napunimo baterije i tako opet
do sljedecega utorka. Znam gospodu
koja je udovica od prije nekoliko godina,
a sada je u grupi nordijskoga hodanja
nasla svoje samopouzdanje i uvjerena je
da bi vec¢ odavno ozbiljno lijecila depresiju
da nema tih druZenja utorkom. Pandemija
nas je malo zaustavila u aktivnostima,
ali od ljeta smo opet aktivni i polako
hvatamo ritam tjednih aktivnosti.
Cekamo povoljnije epidemioloske prilike
za nastavak edukacija i radionica
zdrave prehrane i zdravoga Zivota u
Savjetovalistu. Je li moja pri¢a uspjesna i
trebaju li uopce sve price biti uspjesne? Ja
sam ponosna na sebe. MoZda ovih sedam
godina i nisam bila toga svjesna jer sve
je islo svojim tokom i nisam se posebno
osvrtala na ucinjeno. Ponosna sam
prije svega jer sam u tim aktivnostima
ustrajala, nisam posustala kao ranije
kada bih, zbog pomanjkanja podrske i
malodusnosti, odustajala i na kraju se
jos losije osjecala i tako unedogled. Zelim
vjerovati da je spirala nezadovoljstva i
malodusnosti odavno iza mene, veselim
se svakom novom danu.

Franciska Cetkovi¢, 2022.



oj problem potjece jo$ iz djetinstva. Oduvijek sam bila
M Jace tjelesne grade, a u Skoli je bilo i ruznih komentara
na racun mojega izgleda. PokuSavala sam s raznim dijetama,
ali nisu bile ulinkovite. Zbog svega toga izgubila sam
samopostovanje, osjecala sam se manje vrijednom. Sto sam
bila nezadovoljnija, to sam viSe traZila utjehu u hrani. Tako su
se kilogrami nakupili, a s njima i zdravstveni problemi: visok
tlak, kolesterol, artroza zglobova. Obilazila sam lijecnike zbog
tih poteskoca, a svi su mi govorili da moram skinuti kilograme,
Sto meni nije bilo lako. Za SavjetovaliSte sam saznala sasvim
slucajno. Vidjela sam plakat o prevenciji tjelesne teZine. Nisam
se dvoumila oko toga hocu li posjetiti Savjetovaliste i nije
mi Zao $to sam to ucinila. Kada sam prvi put razgovarala
s doktoricom | vidjela s kakvom je pozornoscu saslusala
moj problem, bez osude i predrasuda, u meni se probudila
nada da ¢u uz njezinu pomoc i pomoc njezina tima uspjeti. Za
godinu dana skinula sam dvadeset kilograma. Vec oko dvije
godine drZim kilograme ,,pod kontrolom*, nema jo-jo efekta.
Dobila sam plan prehrane koji sam mogla sebi prilagoditi, i to
bez vaganja kolicine hrane i brojenja kalorija. Sama promjena
prehrane ne bi dala rezultate da me doktorica nije naucila
kako se treba pravilno hraniti, tj. koliko i kakve obroke treba
uzimati. Uz promjenu prehrane dolazi i aktivna fizicka aktivnost
koju sam ja redovito provodila barem tu prvu godinu. Zelja mi
je da izgubim barem jo$ nekoliko kilograma, a to cu ostvariti
samo onda kada ponovno u svoj nacin Zivota ukljucim fizicke
aktivnosti, konkretno - brzo hodanje i voZnju biciklom. Gubitkom
kilograma stekla sam samopouzdanje, veselija sam. lako
zdravstveni problemi zbog toga nisu u potpunosti nestali, ja
ih lakse podnosim. Svima koji se bore s istim problemom kao
i ja preporucila bih da posjete SavjetovaliSte, da razgovaraju
s doktoricom, da joj iznesu svoje probleme jer ona zna slusati.

kilograma stekla
sam samopouzdanje,
veselija sam. lako
zdravstveni problemi zbog
toga nisu u potpunosti
nestali, ja ih lakse

podnosim.”

Njezino uvijek nasmijano lice ulijeva vam nadu da Cete uspjeti
u svemu Sto zamislite. JoS jedanput bih zahvalila doktorici i
njezinom Citavom timu na pruZenoj podrsci i razumijevanju,
a najviSe na lijepim rijecima i osmijehu s kojim vas docekuju
kad dolazite k njima.

Biserka Bezek (56), prodavacica, 2015.

mam dvanaest godina i uCenik sam petoga razreda
osnovne skole. Moj je problem bio viSak tjelesne

teZine, stoga je doktorica meni i mami objasnila kako
se treba pravilno i zdravo hraniti. Jedem pet obroka
dnevno: dva do tri puta voce, jedan mesni obrok
(kuhana piletina, puretina, junetina), Zitarice, povrce
i mlijecne proizvode. S takvom sam prehranom u
dva mjeseca smrsavio pet kilograma. ViSe se bavim

sportom, a manje sjedim za racunalom i televizorom.
Sretan sam i ponosan.

Patrik, 12 godina, 2015.
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T o je bilo to. Brojka devedeset i devet
na vagi napokon mi je otvorila oci.
S trideset i tri godine i visinom od sto
Sezdeset i Sest centimetara izgledala sam
kao ,bumbar” i bila vrlo nezadovoljna
sama sa sobom. Tada sam odlucila da
moram nesto poduzeti i promijeniti jer
tako vise dalje ne mogu. Moj najveci
problem bila je depresija i nervoza.
Godinu dana ranije ostala sam bez
posla. Hrana mi je bila jedina utjeha:
kad sam nervozna, mogla bih pojesti i
pola hladnjaka (dok se divim ljudima
koji, kad su u takvome stanju, ne mogu
jesti). Ostanak bez posla bila mi je isprika
da svakodnevno ,uzivam” u hrani i
prejedanju, ¢ime sam se tjesila. Potom
sam jednoga dana srela rodaka koji mi
je preporucio SavjetovaliSte za prevenciju
prekomjerne tjelesne teZine i debljine,
Ciji je bio korisnik zbog zdravstvenih
problema koje je imao, a za koje nisam
ni znala da postoji do toga trenutka.
Stajala sam pred vratima Savjetovalista
desetak minuta i oklijevala hocu li uci ili
ne. Napokon sam pokucala i narucila
se za pregled. Pomislila sam da nemam
Sto izgubiti, osim moZda kilograme.
Probala sam razne dijete, ali kilogrami
su se uvijek vracali. Taj sam put htjela
napraviti nesto drugacije. Ostala sam
iznenadena i oduSevljena pristupacnoscu
i strpljenjem djelatnika u Savjetovalistu
Zavoda za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije i tada sam znala da sam na
dobrome putu. Dobila sam toliko korisnih
savjeta o zdravoj prehrani pa sam odmah
bila odlu¢na da promijenim svoj nacin
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Zivota. Nisam poZalila ni trenutka Sto
sam onaj dan pokucala na vrata. U
prehranu sam uvela mnogo povrca i
voca, bijeli kruh zamijenila integralnim,
ito u minimalnim koli¢inama, kao i bijelu
rizu integralnom. Izbacila sam slatkiSe,
Cokolade i sokove bez kojih sam mislila
da nije moguce Zivjeti. Najveca podrska
u svemu tome bila mi je majka kojoj
neizmjerno zahvaljujem. Automobilom
se sada koristim samo u slucaju Zurbe,
a u svakodnevne sam tjelesne aktivnosti
ubacila bicikl i pjeSacenje. Upisala
sam se u fitness centar za Zene gdje
svaki dan u pola sata odradim kruZni
trening. Osjecam se odli¢no i imam vise
samopouzdanja. U Cetiri sam mjeseca
izgubila trinaest kilograma. lako trebam
jos izgubiti petnaestak kilograma, ja sam
vec i sada ponosna na samu sebe i ne
odustajem ni nadalje. Ima dana kad
pokleknem, ali ustanem i krenem dalje.
Posebno sam zahvalna djelatnicima
Savjetovalista Zavoda za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije na strpljenju jer
bez njih ne bih uspjela. Porucujem svima,
s istim problemom kao Sto je i moj, da
ne odustaju i da budu uporni te neka
potraze pomoc u Savjetovalistu, kao Sto
sam i ja potraZila. Nije sramota traZiti
pomoc, vec je sramota zatvarati oci pred
problemom jer tada nesvjesno sami sebe
dovodimo u opasnost ne razmisljajuci o
tome kako nepravilna prehrana i tjelesna
neaktivnost dugorocno utjeCu na nase
zdravlje i potencijalno skracuju Zivotni
vijek.

Maja Novak, 2015.
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2015. godine u mojoj se glavi neSto
promijenilo. Kazaljka na vagi dostigla
Je vrtoglavih devedeset i devet i znala
sam da moram nes$to uciniti. Odlucila
sam posjetiti SavjetovaliSte Zavoda za
javno zdravstvo Medimurske Zupanije.
To mi je bila najbolja odluka u Zivotu.
Njihovim vodstvom i savjetima uspjela
sam smrsavjetii postala sam zadovoljna
sobom. Danas, sedam godina kasnije, ja
sam druga osoba. Tijekom sedam godina
kazaljka se na vagi i podigla, ali nikad vise
nije dosegla devedeset i devet jer sam u
Savjetovalistu naucila kako pravilno jesti
i koliko je vaZno kretati se. Da je lako,
nije. Pogotovo osobi poput mene koja
nezadovoljstvo i tugu rjesava hranom.
Ali, kad upadnem u krizu, sjetim se svih
rijeci, savjeta i smjernica divnih ljudi iz
Savjetovalista i onda je vec lakse. | opet
krenem ispocetka. Sad sam opet u nekoj
fazi kad pazim. Pocela sam mnogo Setati i
jednom tjedno odlaziti na plivanje. | znam
da mogu opet uspjeti. Savjetovaliste i
dalje posjecujem i uvijek naucim nesto
novo. Nije lako izgubiti kilograme, ali
ako Covjek vjeruje u sebe i ima prave i
Skolovane ljude koji ga savjetuju, uspjeh je
zagarantiran. Nije sramota traZiti pomoc,
vec je Zalosno kad Covjek zatvara oci pred
problemom. Cijeli ¢u Zivot pamtiti dan
kad sam pokucala na vrata SavjetovalisSta
jer sam taj dan postala nova osoba koja
cijeni sebe, a da toga trena nisam ni bila
svjesna toga.

Maja Novak, 2022.



Cakovcu na Trgu susreo sam
U ekipu SavjetovalisSta za prevenciju
prekomjerne tjelesne teZine i debljine iz
Djelatnosti javnoga zdravstva Zavoda za
javno zdravstvo Medimurske Zupanije.
Kontrola tjelesne teZine pokazala je LOSE
stanje. Savjet doktorice shvatio sam vrlo
ozbiljno i za nekoliko sam dana zatraZio
pomoc. Dobio sam naputak Sto mi je
Ciniti. Savjetom se ukljucila i magistra
nutricionizma koja je pripremila jelovnik
prilagoden mojemu stanju te uspjeh
nije izostao. Svi su parametri pokazali
da odlicno napredujem, stoga im
HVALA. Odli¢no se osjecam i nastavit
Cu s tretmanom. Stres je bio kljucan
faktor u mojem Zivotu, pri cemu mi je
hrana postala utjehom, a kilogrami
su se nakupljali. Moja je tjelesna masa
na prvome mjerenju iznosila sto i pet
kilograma. Svi su problemi oko zdravlja
nastali zbog prekomjerne konzumacije
masne | nezdrave hrane. Problemi
koji su se pojavili bili su: visok tlak,
arterijska aneurizma u glavi koju sam
operirao, problemi sa Stitnjacom, koji
su takoder sanirani operacijom, te
proSirene vene s trombima na nogama,
kao i povisene masnoce u krvi. Krecem
se svako prijepodne jedan do dva sata,
popodne dva sata, tako da dnevno
prijedem od pet do Sest kilometara.
Povremeno vozim bicikl i to otprilike po
deset kilometara. Promijenio sam nacin
prehrane tako da sam smanjio porcije,
ubacio viSe voca i povréa, masno sam

meso potpuno izbacio, a ribu jedem dva
puta tjedno. Konzumiram integralne
Zitarice, posne mlijecne proizvode,
pijem vodu ili nezasladen caj do dvije
litre dnevno. Zadovoljan sam pristupom
osoblja koje se brine o mojem zdravlju i
nacinu prehrane. U meduvremenu sam
izgubio oko deset kilograma i pao na
devedeset i pet kilograma. Nije mi bilo
teSko promijeniti prehranu i nacin Zivota
prvenstveno radi mojega zdravlja te me
veseli spoznaja da postoji netko tko se o
tome brine svojim savjetima koje uvijek
mogu potraZiti u SavjetovaliStu. Svaka bi
osoba trebala razmisliti o svojem zdravlju
te, bez odlaganja i izgovora poput ,sutra
cu”, iduci tjedan”, krenuti u borbu s
viSkom kilograma. SAD je najbolje vrijeme
za promjene te ¢e zadovoljstvo i rezultati
brzo uslijediti. Krecite se u prirodi,
vozite bicikl, druZite se s prijateljima da
izbjegnete stres, nagovorite prijatelje da
vam se pridruZe, nadite neku neobaveznu
temu za razgovor (izbjegavajte razgovor
o politici!), izbjegavajte cigarete i alkohol,
a dok ste u kuci, vjeZbajte uz neku
opustajucu glazbu. Ukljucite i ukucane
pa zajedno provedite ugodno vrijeme,
budite sretni i zadovoljni. U mojem me
naumu podrZava i moja supruga Slavica,
psihicki, alii kod pripreme hrane i Setnji.

Velika podrska u svemu tome bilo mi

je i osoblje Savjetovalista za prevenciju

prekomjerne tjelesne teZine i debljine.
Radi¢ Prokovi¢, 2015.
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| danas sam povezan s djelatnicima
SavjetovaliSta Zavoda za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije. Od pokretanja
djelovanja Grupe za podrsku redovito
dolazim na mjesecne sastanke, a ukljucen
sam i u Grupu za nordijsko hodanje
koju polazim svaki tjedan. Uz to, svaki
dan hodam oko kvarta u kojem Zivim
te tako nastojim biti u dobroj kondiciji.
Ukljucujem se i u druge aktivnosti koje
organizira Zavod za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije te sam povecao
broj poznanika koji imaju stavove slicne
mojima i koji Zele raditi na unapredenju
svog zdravija.

Radic¢ Prokovi¢, 2022.

»Ukljucite i
ukucane pa zajedno
provedite ugodno
vrijeme, budite sretni i

zadovoljni.”
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ovem se Dario Horvat. Trinaest

mi je godina i rado bih s drugima
podijelio svoju pri¢u ne bih li svojim
iskustvom pomogao svima koji se bore
s prekomjernom teZinom. Prije pet godina
prvi sam se put suocio s problemom
prekomjerne teZine. U poCetku me to
nije previSe zabrinjavalo, ali kako sam
odrastao i naucio poneSto o zdravlju,
pravilnoj prehrani i zdravstvenim
problemima koji mogu nastati zbog
prekomjerne teZine, shvatio sam
da moram neSto poduzeti. Debljina
me pocela sve vise muciti, a zbog
viska kilograma imao sam visok tlak.
Pretpostavljam da sam se udebljao jer
nisam pazio 5to jedem. Pri lijeCnickom
pregledu doktorica mi je ukazala na moj
probleminavrlo pristupacan i susretljiv
nacin savjetovala mi da smrsavim. Tada
sam cvrsto odlucio promijeniti neke
prehrambene i Zivotne navike i tako se
opredijelio za zdrav Zivot. PoCeo sam vise
voditi racuna o tome Sto jedem, posebno
sam pazio da ne jedem masnu hranu i
da ne pretjerujem s kolicinom hrane.
Odlucio sam se aktivnije baviti sportom:
igram nogomet i bavim se tréanjem.
Osmislio sam jelovnik koji se u mojem
slucaju pokazao ucinkovitim:

DORUCAK: tanjur Zitarica s mlijekom;

RUCAK: tanjur juhe, komad mesa srednje
veli¢ine, mnogo salate i Cetiri do Sest Zlica
krumpira ili riZe;

VECERA: voce i jedan jogurt.

Neke se namirnice mogu zamijeniti
drugima, samo se ne smije pretjerati s

kolicinom unosa hrane. Medu obrocima
poZeljno je pojesti i neko voce, povrce,
jogurt ili slicno. Preporucujem da se
pije Sto manje soka i da se izbjegavaju
grickalice i slatkisi. Ako bi se dogodilo
da pretjeram s jednim obrokom, pazio
sam da u sljedecem obroku pojedem
manje. Nikad nisam jeo poslije 19
sati. Svaku vecer radio sam trbusne
vjeZbe i sklekove, dvaput tjedno igrao
sam nogomet i tri do pet puta tjedno
tr¢ao. Mnogo sam se kretao te sam
vozio i bicikl. Vazno mi je bilo i to Sto
su ponekad sa mnom vjezbali i ¢lanovi
moje obitelji te su me tako podrZavali da
ustrajem u mrsavljenju. Sada sam sretan
i zadovoljan svojim izgledom, spretniji
sam u sportskim aktivnostima, a mogu
nositi i modernu odjecu. Najvise me
iznenadilo Sto mi se s gubitkom kilograma
vratilo samopouzdanje i zadovoljstvo.
Smatram da je moj najveci uspjeh to Sto
sam cvrsto odlucio da Zelim smrsavjeti,
Sto sam bio uporan i pridrZavao se svih
postavljenih pravila. Svima koji Zele
smrsavjeti preporucujem neka cvrsto
odluce da to Zele, da budu uporni, da
ne odustaju unatoc iskusenjima. Svi
mogu smrsavjeti i opet biti zdravi ako
promijene svoje prehrambene navike i
stil Zivota. lako sam u pocetku pomislio
da necu smrsavjeti ni jedan kilogram,
ipak nisam odustao od svojih ciljeva, a
trud i odricanje su se visestruko isplatili
- smrsavio sam jedanaest kilograma te
se osjecam zdravije i sretnije.

Dario Horvat, 2015.

“.uz dobru

organizaciju i, prije svega,

volju za promjenom dovoljno

je samo nekoliko sati tjedno

da bismo se osjecali bolje
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U tekstu koji sam prije desetak godina
napisao za publikaciju ,,UspjeSne price
Zavoda za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije” pisao sam o svojoj borbi
s prekomjernom teZinom jer sam u
dobi od 13 godina odlucio promijeniti
prehrambene navike i stil Zivota. U tome
sam i uspio te takav Zivotni stil njegujem
idanas. Nakon toga upisao sam i zavrsio
gimnaziju te je sljedeci korak bio odabir
fakulteta. Nisam dvojio koji fakultet
upisati te sam odlucio upisati KinezioloSki
fakultet SveuciliSta u Zagrebu, a to sam
uspio uz pomoc mentorice i profesora iz
gimnazije kojima se ovom prilikom jos
jednom zahvaljujem. Sada sam student
Cetvrte godine i joS me malo viSe od
godine dana dijeli od titule magistra
kineziologije i ucitelja skijanja - upravo
sam taj modul na pocetku godine odabrao
kao svoje usmjerenje. Jedan od razloga
upisivanja ovoga fakulteta bila je Zelja
za prenoSenjem znanja i motivacije na
sve one koji se bore s viskom kilograma,
bas poput mene prije desetak godina.
Svjesni smo problema modernoga stila
Zivota (uZurbanost, nedostatak vremena
za vjeZbanje), no uz dobru organizaciju i,
prije svega, volju za promjenom dovoljno
je samo nekoliko sati tjedno da bismo se
osjecali bolje i zdravije.

Dario Horvat, 2022.




d malenih sam nogu imala visak

kilograma. Unatoc Cinjenici da su
mi se u Skoli zbog toga znali smijati, dugo
nisam poduzimala nista. Jednoga sam
dana odlucila smrsavjeti i krenula sam
s tzv. UN dijetom. Pokazivala je odlicne
rezultate, smrsavjela sam otprilike deset
kilograma. Nakon toga slijedila je stanka
od dijete u kojoj sam tih deset kilograma,
i joS pokoji kilogram, sakupila u vrlo
kratkome vremenu. Bilo je tu jos nekoliko
sli¢nih dijeta, a rezultat bi na kraju uvijek
bio isti - razocCarenje. Krenuvsi u srednju
Skolu, pronasla sam decka. Njegov otac
takoder je imao problema s visSkom
kilograma pa je ve¢ neko vrijeme odlazio u
Savjetovaliste za prevenciju prekomjerne
tjelesne teZine i debljine. Isprva nisam
bila za to da i ja krenem, osjecala sam
neku vrstu srama prema samoj sebi.
Vrijeme je prolazilo, vidjela sam da on
postiZe sjajne rezultate, a ja sam jo$
uvijek na istome, te sam s deckom Cvrsto
odlucila poci u Savjetovaliste. Imala sam
ogromnu Zelju za promjenom, motivacije
takoder nije nedostajalo. Buduci da sam
mlada, debljina mi do tada nije stvarala
zdravstvene probleme, a motiviralo me to
da sprijecim moguce posljedice debljine,
kao Sto sam se i veselila ljepSemu izgledu
i laksSemu kretanju. ViSak kilograma
nakupila sam zbog skole, manjka vremena

za bavljenjem fizickim aktivnostima,
sjedenja pred knjigom te stresa. Kad
sam krenula u Savjetovaliste, najveca
podrska bio mi je decko bez kojega nikad
ni ne bih saznala za Savjetovaliste, a
uz njega, veliku podrsSku pruZila mi je i
obitelj. NajviSe korisnih savjeta uputila
mi je doktorica i nutricionistica u
Savjetovalistu, bez kojih dakako ne bih
uspjela. Mnoge sam promjene brzo i lako
usvojila. Izbacila sam slatko iz prehrane,
pocela sam jestiviSe voca i povrca, uvela
sam obvezno svakodnevno vjeZbanje.
Kako je vrijeme prolazilo, bilo je sve vise
i viSe rezultata. Tijekom jedne godine
izgubila sam dvadeset i pet kilograma.
Bilo je teSko, naporno, ali isplatilo se.
Moje su se Zivotne navike promijenile,
a bez zdrave hrane i vjeZbanja ne mogu
zamisliti buducnost. Planiram skinuti
jos barem deset do petnaest kilograma.
Svakodnevno vjeZbam na sobnome
biciklu jedan sat, brzo Setam jedan sat
te dva do tri puta tjedno provodim kardio
vjeZbe tridesetak minuta. Nakon Sto sam
promijenila stil Zivota i skinula suvisne
kilograme, osjecam se poletno, leprsavo
i jako me usrecuje $to mogu kupovati
odjecu mnogo manjih veli¢ina. Vise sam
pocela cijeniti Zivot, a novi stil Zivota
me usrecuje i u potpunosti ispunjava.
Promijenivsi svoje navike, najvise me

odusevio, i joS uvijek me oduSevljava,
trenutak kada stanem na vagu i vidim da
se kilogrami smanjuju te sam zbog toga
vrlo ponosna na sebe. Svojim najvec¢im
uspjehom smatram promjenu prehrane i
izbacivanje slatkoga gotovo u potpunosti
jer upravo slatkiSe voli vecina ljudi iako
znaju kakvu Stetu donose naSemu zdraviju
i izgledu. Vrlo me veseli kada susretnem
znance, a oni me gledaju s divljenjem i
govore mi koliko sam se proljepsala. S
druge strane, svojim najvecim izazovom
smatram fizicku aktivnost koju sam
postupno uvodila. Na pocetku sam imala
upale miSica sve dok se nisam naviknula,
a danas poslije vieZbanja osjecam jos
vecu energiju i opuStenost. Osobama,
koje imaju slicne probleme kao Sto
sam imala i ja, svakako preporucujem
da skupe snagu i hrabrost te odu u
Savjetovaliste. Samo se s mnogo snage i
Cvrstom voljom postiZu Zeljeni rezultati,
a nikada nemojte odustati, vec ustrajte
da dodete do odredenoga cilja. Svaki
pocetak je teZak, ali ako imate motivaciju,
uspjet cete! Promijenite Zivotne navike,
vase ce vam tijelo biti zauvijek zahvalno,
a vi Cete biti zdraviji i sretniji.

Mateja Santl (21), 2015.

»Svaki pocetak je

edan veliki plus za sistematske preglede u skoli, jer, naime, trebao je netko . . .
tezak, ali ako imate

strucan ukazati na problem pretilosti mojega djeteta. Nije da ja toga kao
majka nisam bila svjesna, ve¢ sam bila nemocna jer mojemu djetetu to nije
izgledalo tako ,strasno”. No, uslijedio je i taj dan, odlazak k doktorici, koja
nas je opskrbila s mnogo korisnih informacija: kako pripremati hranu, koliko
puta dnevno jesti, koliko kalorija treba unijeti u organizam te da je, naravno,
uza sve to, vrlo vazno i gibati se: hodati, tr¢ati, biciklirati ili baviti se sportom.
Bojala sam se hoce li moj sin to prihvatiti, hoce li moci oduprijeti se loSim
navikama jedenja slatkisa i grickalica. Prvi su dani bili teski, nije preko noci
mogla uslijediti promjena, a trudila sam se da mu budem podrska te sam
izbacila sve ono iz prehrane na Sto me uputila doktorica. Dani su prolazili,
sljedeci termini uslijedili, @ moj je sin napredovao. Danas u trgovini ¢itamo
deklaracije, usporedujemo koliko je zapravo Stetna jedna osamdesetogramska
vrecica Cipsa. Sada i moj sin to shvaca te je zaprepaSten Cinjenicom koliko
Covjeku dnevno treba energije te da samo ta jedna vrecica Cipsa moZe uciniti
toliku Stetu. Izbacili smo dosta toga iz prehrane, jedemo zdravije, trudimo se,
a sa svakim je kilogramom manje njegova sreca i samopouzdanje vece, Sto
me Cini ponosnom i sretnom! HVALA!

motivaciju, uspjet

”
!

cete

Jelena Rezek, 2015.
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prekomjernom tjelesnom tezinom

borim se vec trideset godina. Prije
dvadeset i tri godine uspjela sam
smrSavjeti uz pomoc akupunkture,
ali zbog nedovoljnoga znanja o
uravnoteZenoj prehrani (normalnim
kolicinama obroka) teZina se s vremenom
vratila. Godine 2007. uspjela sam
u nepunih godinu dana skinuti oko
dvadeset kilograma, uz tada popularnu
UN dijetu. Usput sam motivirala i supruga
koji je takoder poceo osjecati teret visSka
kilograma (bolovi u koljenima, kukovima,
kraljeZnici i visok tlak). Rezultati te
dijete bili su uspjesni i kod njega jer je
takoder u Sest mjeseci uspio smrsavjeti
vise od dvadeset kilograma, pri cemu
su ga ljudi poceli zabrinuto zapitkivati
Je li to posljedica neke bolesti. Suprug
naZalost nije ustrajao u primjeni te dijete,
ponajvise zbog prirode posla (poslovni
ruckovi, Cesta sluZzbena putovanja,
prekovremeni radisl.). Od 2011. godine
je umirovini te su mu moji ,pomodarski
hirovi” poceli smetati pa se vratio
svojoj ,normalnoj prehrani - nocnoj
samoposluzi iz hladnjaka”. Uz ponovno
vracenu teZinu nase su tegobe s oteZanim
kretanjem postale sve izraZenije (bolovi
u kraljeZnici, bolna koljena, kukovi i
stopala). Krajem 2013. godine suprugu
Je dijagnosticiran dijabetes te mu je
doktorica Martina NovinScak savjetovala
posjet SavjetovaliStu za prevenciju
prekomjerne tjelesne teZine i debljine u
Zavodu za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije. U sijecnju smo 2014. godine
oboje posjetili SavjetovaliSte te smo
obavili prva mjerenja, a nakon toga i
razgovor te savjetovanje s doktoricom,
Sto nam je dalo poticaj i ohrabrenje za
pocetak novoga nacina prehrane za
Jelovnicima nutricionistice koja radi u
Savjetovalistu. Od veljace 2014. godine
krenuli smo u bolji, kvalitetniji i zdraviji
Zivot. Bilo je potrebno napraviti reda u
glavi, shvatiti da je nas Zeludac zapravo
malen organ koji teSko prihvaca prevelike
kolicine materijala koje treba preraditi
u energiju koju pak nismo u stanju
potrositi jer ne obavljamo teSke fizicke
poslove. Nasa prehrana temeljena
je na preporucenim jelovnicima
nutricionistice, uz dodatne savjete
doktorice te literaturi koju dobivamo
na susretima potpore. Od velike pomoci
bila je i tablica prehrambenih vrijednosti
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,Od veljace 2014.
godine krenuli smo

u bolji, kvalitetniji i

zdraviji Zivot.”

namirnica koju sam dobila u Zavodu.
Pripremam tradicionalna domaca, ali
modificirana jela (npr. sarmu od trideset
dekagrama teletine za Cetiri sarme, tj.
Cetiri porcije uz malo pirea od krumpira,
ali bez kruha). Kruh najcesce pecem sama
koristeci integralno, crno ili heljdino
brasno. Kad se ohladi, nareZem ga na
kriske, stavim u vrecice i pospremim u
zamrzivac. Priustimo si takoder i grah,
varivo te sekeli gulas. Za gustocu, na
malo dinstanoga luka i ceSnjaka, dodam
malo zobenoga brasna umjesto bijeloga.
Suprugu rucak nije rucak bez juhe zbog
cega kuham juhu u neSto vecoj kolicini
za vise dana pa ju Cuvam u hladnjaku za
naredne dane. Juhu spremam od raznoga
povrca (mrkva, persin, pastrnjak, celer,
poriluk, kelj, blitva, cvjetaca, brokula).
Suprug je u nepuna dva mjeseca smrsavio
osam kilograma, a u devet mjeseci
Sesnaest kilograma. Pokretniji je i sa
zadovoljstvom radi u vocnjaku, a bavi
se i izradom raznih korisnih predmeta,
koristeci svoj, godinama skupljan i
nekoristen, alat za hobi. Povremeno
idemo u Setnje koristec¢i se Stapovima

za nordijsko hodanje. Ja sam u devet
mjeseci smrSavjela deset kilograma.
Zadovoljna sam i sretna te zahvalna
djelatnicima SavjetovaliSta na trudu koji
ulaZu u nase obrazovanje o zdravom i
zadovoljnijem nacinu Zivota. Sada lakSe
obavljam sve kucanske poslove, vozim
se biciklom, koristim i sobni bicikl te
provodim svoje vjeZbe (za LS sindrom).
Takav nacin prehrane i aktivnosti
zasigurno ¢e OSTATI nasim nacinom
Zivota. Veselim se Sto je i suprug prihvatio
takav nacin prehrane te $to ustraje u
postupnom mrSavljenju i ocuvanju
postignute teZine. Mnogima savjetujem
da posjete Savjetovaliste | obogate svoj
Zivot plemenitim ljudima i besplatno se
rijeSe prekomjerne tjelesne teZine, koja je
sama po sebi teret, a kljucnim je faktorom
za pogorsanje opcega zdravstvenog
stanja svakoga Covjeka. Smatram da bi
svi lijeCnici obiteljske medicine trebali
preporuciti svim pretilim pacijentima
da posjete SavjetovaliSte kako bi dobili
pravu informaciju o opasnostima svojega
stanja, i to prije nastanka zdravstvenih
problema. Iz osobnoga iskustva znam
da nije dovoljno cuti,,morate smrsavjeti,
manje jedite”, vec je potrebno i znanje o
pravilnoj i uravnoteZenoj prehrani koje
se moZe pouzdano steci u Savjetovalistu.
Svaki put se iznova veselim susretima
grupe, novoj temi, a mozZda i novim
receptima.

Nada Taradi (57), domacica, 2015.



M oj problem prekomjerne tjelesne
teZine potjeCe jo$S iz ranoga
djetinjstva. PokuSavala sam primijeniti
razlicite dijete, ali bez nekih znacajnijih
uspjeha. Uglavnom nisam bila karakter
hraniti se po nekoj tocno odredenoj
formuli i kilogrami bi se ponovno vracali.
Bila sam nezadovoljna svojim izgledom.
Imala sam i povisen krvni tlak koji sam
naslijedila od roditelja. Nisam se dobro
osjecala. NaZalost, neCemu se okrenemo
i pocinjemo ozbiljno shvacati tek kada
se problem pojavi. Za Savjetovaliste za
prevenciju prekomjerne tjelesne teZine
i debljine sasvim sam slucajno saznala
zahvaljujuci gospodi Ljiljani Sipus,
strucnoj voditeljici aerobika u Maloj
Subotici. Sjecam se svojega prvog posjeta
i razgovora s doktoricom u veljaci 2011.
godine. Svakom pacijentu pristupa se
individualno. Analizirali smo sastav
tielesne mase pomocu aparata i odredili
koli¢inu kalorija potrebnih za moju visinu
i teZinu. Doktorica me savjetovala o
prehrani, nacinu pripremanja hrane
te dala tablicu kalorijskih vrijednosti
za pojedinu vrstu namirnice. Tada u
Savjetovalistu jos nije djelovala magistra
nutricionizma koja mi je kasnije priredila
Jelovnik s mogucnoS$cu odabira odredene
je i kretanje, bavljenje nekim sportom,
biciklizam ili pak jednostavno brzo
hodanje. Nakon prvoga posjeta sljedeci
je susret dogovoren za mjesec dana, a
bio je postavljen i cilj: smrSavjeti tri do
Cetiri kilograma. Prva pomisao koja mi je
proletjela kroz glavu jo$ u SavjetovalisStu
bila je: ,ALIJA ZA TO NEMAM VREMENA!*
Medutim, nisam ju izgovorila jer sam
znala da bi to znacilo odustajanje.
Umjesto toga, pocela sam voditi dnevnik
prehrane i zbrajati kalorije. Prehrana se
sastojala od pet do Sest manjih obroka
u pravilnim razmacima. Na posao sam
nosila hranu koju sam pripremila kod
kuce. Bio je to neki niskokalorican obrok i
po dva komada voca koja sam pojela dva
sata prije i poslije obroka. Bilo je teSko
na pocetku. Znala sam reci: ,,Mogla bih
pojesti jos jedan takav obrok!” Sreca je
bila u tome da ga nisam imala sa sobom.
Bitno je bilo i to da sam hranu pripremala
ili barem osmislila jelovnik jedan dan
unaprijed. Kad sam dosla s posla oko
15,30 h i nisam imala pripremljen
niskokalori¢an obrok, pojela sam ono Sto

»lspruzena vam je

ruka, a vi je samo morate

dohvatiti i ona ce vas dalje
voditi. | krecite se jer

Zivot je lijep...”

mi je bilo nadohvat ruke, cesto nezdravo
i visokokalori¢no. Dakle, vazno je da je
prehrana planirana unaprijed i temeljena
na savjetima. Bilo je dana kad sam pojela
i preveliku koli¢inu hrane odjednom. Bilo
mi je zlo jer se organizam vec priviknuo
na male kolicine hrane. | danas ponekad
jedem ono sto jako volim, posebice kolace,
ali uvijek u malim koli¢inama. Vec otprije
sam ¢lan udruge ,Sport za sve”i dva puta
tjedno po jedan sat igramo odbojku dok
sam automobil zamijenila biciklom, a
pjesacim kad god mogu. U svemu tome
najveca podrska mi je obitelj. Cesto sa

mnom pjesace ili voze bicikl. Suprug me
Cesto mijenja u kontroliranju domacih
zadaca ili cak obavljanju nekih drugih
poslova. U posljednjih petnaest mjeseci
izgubila sam jedanaest kilograma.
Krvni je tlak u normalnim granicama,
kolesterol, trigliceridi i Secer u krvi
takoder, iako ni dosad s tim nisam imala
vecih problema. Zdravom prehranom i
redovitom tjelesnom aktivnoScu poticem
i svoju obitelj na usvajanje zdravoga
stila Zivota. | dalje redovito posjecujem
Savjetovaliste i nanovo imam svoj cilj:
zadrZati postignutu tjelesnu tezinu. Ako
i vi imate problema s prekomjernom
tielesnom teZinom, dodite u Savjetovaliste.
Ondje vas Ceka tim strucnjaka koji vam
mogu pomoci. IspruZena vam je ruka,
a vi je samo morate dohvatiti i ona ce
vas dalje voditi. | krecite se jer Zivot je
lijep... Zahvaljujem svim ¢lanovima tima
koji rade u SavjetovaliStu u Zavodu za
javno zdravstvo Medimurske Zupanije
i koji su mi svojim savjetima i znanjem
na strucan, profesionalan i ljubazan
nacin pomogli da ostvarim svoj san i moj
Zivot ucinili sretnijim, ljepSim i zdravijim.

Lidija Pokrivac (39), ing. odjevne
tehnologije, travanj 2012. godine
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D o odlaska u mirovinu, tj. prije
navrsene Sezdeset i pete godine
Zivota, provodio sam najveci dio dana
sjedeci u uredu ili u automobilu. lako
sam i tijekom radnoga vijeka povremeno
odlazio na razne tjelesne aktivnosti, kao
Stosu plivanje, biciklizam i atletika, tiiekom
godina sakupio sam visak kilograma
i smanjio opcu kondiciju organizma.
Tako sam povecao tjelesnu teZinu za
otprilike deset kilograma i osjecao sam
se trom i slabije pokretan. Narocito se s
odlaskom u mirovinu pojavila depresija
i nerasploZenje. DrusStvo s kojim sam
se druzio za vrijeme radnoga vijeka se
raspalo, a nova je prijateljstva sve teZe
pronaci. Naravno da su se pojavili i neki
drugi problemi u obitelji s obzirom na
to da su se djeca vjencala, a povecala
se i obitelj novim ¢lanovima, unucima.
Supruga je ponajvise preuzela brigu
za povecanu obitelj pa je trebalo vise
vremena za pripremu dnevnih obroka,
a i unuke je trebalo pricuvati kada su
mladi roditelji otisli na posao. Briga oko
djece jos je viSe smanjila naSu tjelesnu
aktivnost, a nacin prehrane prilagodili
smo viSe obitelji i unucima negoli sebi.
Kada su unuci posli u skolu, trebalo je
promijeniti nacin Zivota i prehrambene
navike. Da bismo supruga i ja smanyjili
prekomjernu teZinu i rizik od oboljenja
koronarne sréane bolesti i poviSenoga
krvnog tlaka, ukljucili smo se u aktivnosti
Zavoda za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije i promijenili nacin Zivota kako
kod prehrane, tako i kod dnevnih tjelesnih
aktivnosti. Nasa je glavna motivacija bila
da se smanji prekomjerna teZina, kao i
smanjenje povecanoga secera u krvi, Cime
bismo uravnoteZili i krvni pritisak. Prvi
korak koji smo na prijedlog strucnih osoba
Javnog zdravstva Medimurske Zupanije
poduzeli bilo je redovito dnevno kretanje
i promjena nacina prehrane. Redovitim
dnevnim kretanjem od najmanje jedan
sat osjetio sam poboljSanje organizma, i
to u smanjenju umora te bolova u ledima
i zglobovima. Zahvaljuju¢i dnevnom
kretanju, poCeo sam smanjivati tjelesnu
teZinu i poboljsavati svoju kondiciju.
Prvih nekoliko dana bilo je prilicno
naporno, ali s vremenom se organizam
priucio i jednosatno hodanje bilo je vise
nego prihvatljivo. Polako se smanjio
pritisak u prsima, tj. poboljsao se rad
srca i disnih organa. Ipak se najljepsi
dio dnevne tjelesne aktivnosti dogodio

ukljucivanjem u grupu za nordijsko
hodanje. Zahvaljujuci preporuci Javnog
zdravstva Medimurske Zupanije, ukljucio
sam se u grupu umirovijenika nordijskoga
hodanja, koju su strucne osobe naucile
tehnikama nordijskoga hodanja. Za
razliku od obicnoga hodanja kod kojega
je gornji dio tijela pasivan, nordijsko
hodanje pokrece misice Citavoga tijela,
a posebno misice leda, ramena i ruku.
Asistentica nam je pokazala kako treba
namjestiti Stapove i kako se postupno
moZe savladati tehnika hodanja. Za
nekoliko dana prihvatio sam s velikim
zadovoljstvom nordijsko hodanje i
danas u tjelesne aktivnosti obavezno
ukljucujem dnevno kretanje od najmanje
Sezdeset minuta. lako sam zapoceo s
nordijskim hodanjem u jesen, nastavio
sam s kretanjem preko zime i sada na
proljece. S obzirom na to da ne trebam
posebnu odjecu i obucu, nego samo
par Stapova, ta je vrsta aktivnosti vrlo
jeftina, a efekti su viSestruki. JoS viSe
sam smanjio tjelesnu teZinu, povecao
miSi¢nu masu i smanjio bolove u ledima
i zglobovima. Danas gotovo ne mogu
zamisliti dnevnu tjelesnu aktivnost bez
nordijskoga hodanja. Dok sam ranije
prilikom Setnje ili obi¢noga hodanja
osjecao bolove u ledima i zglobovima,
danas bez velike teskoce mogu dnevno
hodati preko sat vremena, a da ne osjetim
umor. Pored dnevne tjelesne aktivnosti,
promijenio sam i nacin dnevne prehrane.
Na osnovi preporuke nutricionistice i
doktora Javnoga zdravstva Medimurske
Zupanije smanjio sam unos soli, Secera,
bijeloga brasna i zasicenih masnoca
koje su uzrokom nastanka bolesti kod
starijih osoba. Danas u prehrani vise
koristim Zitarice punoga zrna, tamni
kruh, integralnu tjesteninu te sezonsko

,Pored dnevne
tjelesne aktivnosti,

promijenio sam i nacin

dnevne prehrane.”

voce i povrce. Jednom tjedno obavezno
konzumiram ribu pecenu u tavi bez
mnogo ulja. Nakon pecenja viSak
masnoce uklonim papirnatim ubrusom.
Ipak najradije jedem kuhanu ribu i riblju
juhu s mnogo persina, celera i s malo
integralne rize. Moj se jutarnji obrok
obavezno sastoji od kriSke voca, mesa
bez konzervansa ilinemasnoga sira i kave
s mlijekom bez masnoce. Kruh iskljucivo
pecemo sami koristec¢i tamno, raZzeno
ili kukuruzno brasno. Vrlo je ukusan,
a moZemo ga konzumirati nekoliko
dana. Rucak pocinje obavezno juhom
s piletinom ili puretinom te povrcem.
Pripremamo cvjetacu, brokulu, mrkvu,
luk i drugo sezonsko povrce. Zelena je
salata takoder redovito prisutna na
jelovniku. Vecera je prilicno lagana, a
sastoji se od salice mlijeka u koje ubacimo
suseno voce i malo meda. Hranu previse
ne solimo jer u povrcu ima dovoljno soli
za dnevne potrebe organizma. Ako u
meduvremenu osjetim glad, pojedem
jabuku ili bananu kao meduobrok.
Kako sam prije umirovljenja imao malo
vremena za redovite obroke tijekom
dana, jos uvijek nedovoljino pazim u
tome da hranu moram dobro proZvakati
kako bi probava bila Sto kvalitetnija i
zdravija. Svojim dosadasnjim uspjehom
u promjeni nacina Zivota u prehrani i
dnevnim tjelesnim aktivnostima smatram
smanjenje tjelesne teZine za oko pet
kilograma tijekom godine dana te bolju
kondiciju Citavoga organizma. ViSe
sam na svjeZem zraku te sam povecao
aktivnost sréano-Zilnoga sustava tako
da se osjecam aktivnije i sretnije.

Antun Golubi¢ (70),
umirovljenik, 2022.









