Jesti i biti zdrav

Pravilna prehrana podrazumijeva ravnotežu između prinosa i potrošnje energije.To znači da obroci trebaju sadržavati određene količine hranjivih tvari ovisno o dobi, fizičkoj aktivnosti, spolu, masi i stanju organizma. Obroci trebaju biti pravilno raspoređeni tijekom dana, a hrana pravilno pripremljena da sačuva što više hranjivih tvari. Trebalo bi jesti što više svježih i cjelovitih namirnica uzgojenih u što manje onečišćenom okolišu, bez pesticida, umjetnih gnojiva i drugih kemikalija u tlu, vodi i zraku.
Uz pravilnu prehranu važna i tjelovježba koja potiče rad srca, disanje i optok krvi, jača mišiće i vitalne organe.

Analiza prehrambenih navika školske djece ukazuje da djeca neredovito uzimaju obroke, a gotovo polovica anketirane djece koja imaju nastavu u jutarnjoj smjeni ne jede prije polaska u školu.

Zapaža se da dio djece, uglavnom zbog zaposlenosti roditelja i generacijskog raslojavanja obitelji, kod kuće neredovito jede kuhane obroke od raznovrsnih namirnica. 

Poznato je da su djeca podložna utjecajima vršnjaka i agresivne medijske promidžbe raznih osvježavajućih pića, brze hrane, slastica i drugih prehrambenih proizvoda koji su energetski bogati, jer uglavnom sadrže značajne količine masti i šećera, a ne sadrže biološki važne prehrambene tvari, vitamine i minerale.

Problem prekomjerne tjelesne težine i pretilosti predstavlja najveći javnozdravstveni problem u većini zemalja pa i u našoj zemlji. Prekomjerna tjelesna težina povezana je s oko 300 000 smrti godišnje u Europskoj uniji.
Rezultati praćenja prehrambenog stanja školske djece u dobi od 7 do 15 godina pokazuju da je u prosjeku 69,5 % djece normalno uhranjeno, 11% ima povećanu tjelesnu težinu, 5,5% je pretilo, a svega oko 1% pothranjeno. Zapaža se trend rasta pretilosti, osobito u nekim gradskim sredinama gdje se broj pretile djece tijekom zadnjih 5 – 10 godina udvostručio.

Uz nepravilnu prehranu tome svakako doprinosi i nedovoljna tjelesna aktivnost djece, osobito u gradskim sredinama, ne samo zbog loših navika, već i zbog ograničenog prostora za igru na otvorenom, te nedostatak igrališta i sportskih objekata koje bi djeca mogla koristiti nakon nastave. Rezultati o tjelesnoj aktivnosti iz istraživanja ukazuju da svega 33% školske djece u dobi od 11 do 15 godina ostvaruje preporuke za dnevnom tjelesnom aktivnošću.   

