Rezultati sistematskih pregleda uc€enika osnovnih i srednjih Skola u poslednjih nekoliko godina
pokazuju da je sve veci broj dece gojazne ili neuhranjene, a sve maniji broj normalno uhranjene.

Razlog je ishrana bazirana na brzoj hrani, belom i lisnatom pecivu, Cipsu, raznim grickalicama,
gaziranom picu, slatkiSima, nedovoljna fizicka aktivnost i neredovni obroci. Takva nepravilna ishrana
dovodi kod dece do pojave gojaznosti, dijabetesa, visokog pritiska, do povecanja masnoc¢a u krvi,
deformiteta kicme, anemije, nedostatka kalcijuma i neotpornosti organizma.

Izvestan broj dece boluje od mentalno uslovljenih poremecaja ishrane, anoreksije ( odbijanje hrane) i
bulimije (preterano uzimanje hrane i namerno povracanje), sto bi roditelji trebali da prepoznaju i ne
ignorisu problem.

Deca Skolskog uzrasta treba da imaju pet obroka dnevno, podeljena u tri glavna (dorucak,
rucak, vecera) i dve uzine. Obroke treba uzimati uvek u istom ritmu, na tri do cetiri sata.
Dorucak je izuzetno vazan obrok i ne treba ga preskakati!

Najlak3e je dati novac detetu da kupi uzinu, Sto jeste brzo reSenje, ali nije dobro ni zdravo za dete. U
vecini slu€ajeva novac za uzinu deca potroSe na grickalice i gazirane napitke. Vo¢e zamene
slatkiSima, a glavno jelo hamburgerom, hot-dogom, pogacicama, Ccipsom, palacinkom sa
eurokremom, a mleko i vo¢ni sok zamene gaziranim sokom. Sa nutricionistiCke tacke gledista ovakva
uzina je miks masti, Secera, kofeina, veStackih aditiva, velike kalorijske vrednosti, a male hranjive
vrednosti.

Najbolje reSenje je da deca nose pripremljen obrok od kuce.

Kada govorimo o zdravim stilovima zivota, sem ishrane, treba istac¢i veliki znacaj fizicke
aktivnosti.

Tokom intenzivnog rasta, usled dugotrajnog sedenja, dolazi do deformiteta kicme, a jedini nacin
spreCavanja istog je bavljenje sportom | redovno vezbanje. Savetujemo da deca ne izbegavaju
nastavu fizickog vaspitanja koja je svima dostupna | besplatna, a sportove odabrati u zavisnosti od
individualnog interesovanja | materijalnih moguénosti porodice.

Jedan od velikih problema danasnjice je | naéi pravu meru kada je u pitanju koriS¢enje
savremene tehnologije (mobilni telefoni, tablet, racunari..).

Istrazivanja su pokazala da je preterano izlaganje tehnologiji direkino povezano sa problemima
poremecaja | manjka paznje, poremecajem sna, kasSnjenjem u kognitivnom razvoju, otezanim
ucenjem, povecanom impulsivho$¢u | smanjenom sposobnoscu kontrolisanja osec¢anja | ponasanja,
kao | pojavom | drugih mentalnih bolesti (deCije depresije, anksioznosti, autizma, psihoze,
problemati¢nog ponasanja dece | adolescenata...)

Sve viSe pedijatra savetuje roditeljima da deci ograniCe vreme provedeno u koriséenju tehnologije,
pogotovo koris¢enju mobilnog telefona i tableta.

Ameri¢ka pedijatrijska akademija objavila je: deca do druge godine ne bi uopste smela da budu
izlozena uticajima tehnologije, deca od tre¢e do pete godina trebalo bi da imaju ograni¢en
pristup tehnologiji na jedan sat dnevno, a deca i adolescenti od Sest do 18 godina ne bi smeli
da provode viSe od dva sata dnevno pred razli¢itim ekranima.



“Deca su nasa buducnost, ali ona nemaju buduénost, ako se njihovi Zivoti vrte oko tehnologije” ,
objasnjava Kris Rouen, pedijatar terapeut i poznati struénjak za razvoj dece.

Zato ne treba da zaboravimo staru izreku “U zdravom telu zdrav duh!” | apelujemo na svu
decu da dobro razmisle pre nego §to uzmu mobilni telefon u ruke.

ISKLJUCI MOBILNI, POGLEDAJ SVET OKO SEBE!

POKRENI SE!

Sombor, april 2019. Sluzba za zdravstvenu zastitu skolske dece



