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Gradska slika zdravlja Grada Poreca, 2008. godina -
bolesti srca i krvnih zila na 1. mjestu po uzroku
smrtnosti u Gradu Porecu i u Istarskoj zupaniji.

PRIORITETI ZA ZDRAVLJE GRADA PORECA | IZ TE
NACIONALNE SMJERNICE
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POLAZISTA PROGRAMA

* Debljina ili pretilost - znacajni Cimbenik rizika za bolesti srca i
krvnih zila. Sve se vise promatra kao medicinska dijagnoza, a
ne samo estetski problem

 EPIDEMIJA DEBLJINE“-dosadasnji pristupi redukcije kilograma
neucinkoviti

* NOVIA ISTRAZIVANJA- Psiholozi su utvrdili da su kod 75%
ispitanika koji su prekomjerno jeli u podlozi psiholoski
cimbenici, prvenstveno neugodne emocije, sto znaci da vecina
ljudi koristi hranu da bi se lakSe nosili s neugodnim emocijama.
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e 2008. godine je projekt osmisljen
« Kombinacija lije¢nika i psihologa je bila Eoieljna i jedina efikasna kombinacija za

=

stvaranje autorskog projekta za redukciju kilograma
*  CLANOVI TIMA: =
- psihologinja Bl

-lijecCnik

- kasnije kineziolog i

-nutricionist

 EDUKACIJE iz podrudja:
-kognitivno-bihevioralne,

-realitetne terapije,

-poremecaja hranjenja

e 03.2009. krenuli s prvom grupom

RADIONICE ZA ODRASLE
VODITEL: B
'NINO BASANIC, weénik | MARIJANA RAJCEVIC, psIHOLOGINIA

POTPORA PLANU ZA ZDRAVLJE ISTARSKE ZUPANIIE




Ldravi grad Porec - Parenzo
Citti sana Porec - Parenzo

1. osvijestiti motive vezane uz
prekomjernu zelju za hranom

2. prekinuti krug emotivnog prejedanja i
osmisliti alternativne nacine nosenja s
neugodnim emocijama

3. djelovati na promjenu ponasSanja i
zivotnih  navika kod osoba s
prekomjernom tjelesnom tezinom
Grupno savjetovanje s dva voditelja

Grupe: 12-15 osoba veéinom Zzenskog
spola, prosjeéne dobi 40 godina

Osnovna obiljezja

programa
Debljina - bolest ili izbor”
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Segmenti




Zdravi grad Pore - Parenzo
Citta cana Poreé - Parenzo

Kako bi klijenti  mijenjali  svoje
prehrambene navike, najbitniji alat je

DNEVNIK PREHRANE-NAJBOLJA
STRATEGIJA ZA POSTIZANIJE
SAMOKONTROLE!

Dinamika obroka, vaznost pojedinih
obroka, kolicina obroka, vrsta hrane,
kolicina vode, svijest o kalorijskoj
vrijednosti, izbor hrane s obzirom na
emocionalno stanje

Psiholoske tehnike uvjeravanja,
suoCavanja sa sobom, ucenje novih
ponasanja, kako biti asertivan-KROZ
SVAKU RADIONICU

Dnevnik prehrane




I _5”;;“ A 4 Fizicka aktivnost

e Vaznost fizicke aktivnosti za
mentalno i fizicko zdravlje

* Vodenje dnevnika fizicke
aktivnosti

* Najbolja kombinacija uz
dnevnik prehrane

e QOrganizirana fizicka
aktivnost na otvorenom dva
puta tjedno uz kineziologa,
vjezbe za sve uzraste

* Grupno druZenje, smijeh i
rad na svom tijelu
=ZADOVOLIJSTVO
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Zdravi grad Pores - Parenzo
Citti sana Porec - Parenzo

Duboko trbusno disanje-
jednostavna i efikasna tehnika za
smanjivanje svakodnevnog stresa

Vodenje dnevnika disanja

Pravilnim disanjem opskrbljujemo
tijelo kisikom-koncentracija,
poboljSavamo raspolozenje,
masiramo unutrasnje organe,
poticemo probavu i metabolizam,
budemo u miru sa sobom

Biti u kontaktu sa samim sobom

Antistres terapija




Medicinske i

= g nutricionisticke teme

 Hormoniidebljina
* Debljina kao rizik za druge bolesti

e Vrijednosti rizicnih Ccimbenika u krvi-
kolesterol, trigliceridi, Secer i krvni tlak

e Ugljikohidrati, masti, proteini
 Kombinacija namirnica

e Hipokalorijski meniji

e Rad nutricioniste s posebno ranjivim

skupinama: djeca, trudnice, osobe s
odredenim bolestima-kamenci, kolitis

« SVE VECI BROJ INTOLERANCIJA NA
HRANU




dravi grad Pored - Parenzo
Citta sana Porec - Parenzo

MRSAVLIENJE JE SAMO POLA
POSLA, VELIKI DRUGI DIO POSLA
JE ODRZATI POSTIGNUTU
TJELESNU TEZINU!

Cetvrtkom u 18h

Psihoterapijska grupa-¢lanovi
iznose svoje dublje osobne
teskoce, utjecaj i iskustva drugih
¢lanova, psihoterapeut u svrsi
podrske i iznoSenja svojih videnja
Grupa u koju dolaze i bivsi ¢lanovi

kad uvide da samostalno ne
mogu mrsaviti

Grupa za dugorocno odrzavanje

tielesne tezine




y Bozi¢ni zdravi domjenci



Tdravi grad Pored - Parenzo
Citt sana Porec - Parenzo

2009.-2023. 46 grupa (N=683)

30% klijenata spusti 11-20 kg u 5 mjeseci

53% klijenata spusti 6-11kg u 5 mjeseci

17% klijenata spusti manje od 6 kg u 5 mjeseci

85 % korisnika nakon radionica razumije osnovne
karakteristike samokontrole, promjene ponasanja,
vaznosti fizicke aktivnosti

39% vrlo dobar(4), 56% odlican (5)

90% klijenata isti¢e da su naucili nova ponasanjai da su
uvelike poboljsali svoju kvalitetu Zivota i unaprijedili
prehrambene navike u svojim obiteljima

Individualni grafovi skidanja kilograma, diplome, fotke
prije-poslije, ruksak s kolicinom skinutih kilograma

Rezultati...




Cittir 2ama Pored - Farenzo

‘m P Direktni korisnici
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h = 4 lzazovi

* Na pocetku veliki broj grupa-uskladivanje posla psihologa
u Savjetovalistu s korisnicima programa Debljine- vise
grupa, vise strucnjaka, manje grupa-vise posvecivanja

e Utjecaj na zdravu prehranu-izgovori, obitel;

* Utjecaj na fizicku aktivnost- vrijeme za sebe, dugorocCni
efekt

* Debljina kao kronicna dijagnoza jer je lakse mijenjati
ponasanje, a teze navike

e Recidivi-pracenje




Direktnu kontrolu imamo nad svojim zdravljem kroz
hranu, pice, tehnikama nosenja sa stresom, navikama
spavanja

Mi odlucujemo sto unosimo i kakvu energiju stvaramo

Trend-sklonosti brzim rjesenjima, teskoce sa
samokontrolom i usvajanjem dugorocnih zdravih odluka

Utjecaj na obitel;



N (Ano) 4 Trenutni rad

* Nakon corone: roditeljski sastanci s roditeljima djece 3. i 4. razreda-
kako pomodi djeci koja razvijaju prekomjernu tezinu-12 sastanaka
godisnje (cca 130 roditelja)

e Direktnirad s odraslima-psihoedukativna i psihoterapijska grupa, 3-
4 grupe godisnje (cca 60-70) i viber grupe podrske

* Radio emisije-5-6 godisnje- 1 o osobnim iskustvima ¢lanova grupe

* Obiljezavanje bozicnog domjenka i Europskog dana borbe protiv
pretilosti

e Seniori- u grupama u Zdravom gradu Porec, prije su bili pri Galiji



* 33 zemlje EU-svako 3.dijete EU ima prekomjernu tjelesnu tezinu,
a veci dio je prisutan u djecaka nego u djevojcica.

* RH na 5.mjestu gdje 35% djece u dobi 8 do 9 godina ima
prekomjernu tjelesnu tezinu, 18% djecaka i 12% djevojcica

« VOCE | POVRCE-prosjek EU JE 43% svakodnevno vocle, a 34%
povrce, kod nas 32% djece svakodnevno konzumira voce, a 20%
svakodnevno konzumira povrce

* KONZUMACIJA ZASLADENIH NAPITAKA vise od 3 puta tjedno- EU
22%, RH 38%

* Tjelesna aktivnhost- u smislu aktivhog odlaska i dolaska iz skole
pjesice, biciklom ili romobilom, EU-41%, RH 51%.




Q,\NajnOVIJI rezultati HZJZ!!!

e 1. po debljini kod odraslih

5. po debljini kod djece

Svako trece dijete u prvom razredu osnovne skole

pretilo!

Obesogeno okruzenje
(Ne)Zainteresiranost roditelja za debljinu kod djece

NOVI IZAZOVI,

NOVA STRATEGIA



Zddrow grad Fored - Forenzo

Cttir eana Pored - Farenzo

HVALA NA PAZNIJI!
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