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Udruga OPTIMALNOM TEZINOM DO ZDRAVLJA «VAGA», osnovana je u studenome 2006. godine.

CILJ/MISIJA

Pravilnom prehranom i tjelesnom aktivno$¢u te usvajanjem zdravog nacina Zivljenja posti¢i optimalnu
tielesnu tezinu s ciliem postizanja zadovoljavaju¢eg zdravstvenog stanja svakog pojedinca. Podizanjem
svijesti Sire populacije o utjecaju prehrane i fiziCke aktivnosti, odnosno stila Zivota, primjereno dobi, spolu i
zdravstvenom stanju, na psiho-fizicko stanje svakog pojedinca, uz prevenciju prekomjerne teZine te
ukazivanje na bitne &imbenike rizika koji su povezani pojavom kroni¢nih nezaraznih bolesti koje ozbiljno
ugrozavaju zdravlje i Zivot Eovjeka.

STRATESKI PRAVCI

1. PROMICANJE PRAVILNE PREHRANE | TJELESNE AKTIVNOSTI
2. PROMICANJE EKOLOSKE PROIZVODNJE NAMIRNICA

Programske aktivnosti udruge:

« OsvijeS¢ivanje gradana o utjecaju prehrane i fiziCke aktivnosti na zdravlje

¢ Prevencija prekomjerne teZine

e Ukazivanje na cCimbenike rizika koji su povezani s pojavom kroni¢nih nezaraznih bolesti koje
ugrozavaju zivot svakog pojedinca

« Pobolj8anje tjelesnog , emocionalnog i mentalnog stanja ¢lanova

e lIstraZivanja o prehrambenim navikama u Osjecko-baranjskoj Zupaniji

» Edukacija o pravilnoj prehrani

¢ Multidscipliran pristup problematici

* Ekolo3ko osvjeSc¢ivanje Clanova

¢ Promicanje zdrave hrane i eko-proizvoda i eko proizvodnju

e Suradnja sa drugim sli¢nim udrugama, organizacijama te prehrambenim i farmaceutskim tvrtkama u
RH i svijetu

Nacini na koje udruga provodi aktivnosti :
» Savjetovanja za ¢lanove udruge (mjerenja, vaganja, izratunavanje ITM-a i vodenje evidencija za
svakog ¢lana posebno)
» Organiziranje edukativnih predavanja i radionica o pravilnoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti na kojima
¢e sudjelovati vanjski suradnici (lijenici, nutricionisti i dr.stru¢njaci)
» analiziranje i vodenje evidencije o rezultatima pri smanjivanju i povecanju tjelesne teZine
» provodenje jednogodiSnjeg istraZivanja u suradnji s lije€nicima te znanstvenicima s podrudja
prehrane
» provodenje pilot-projekta na istrazivanju o prehrambenim navikama ucenika jedne OsjeCke osnovne
Skole u cilju dobivanja smjernica daljnjeg djelovanja udruge
savjetovanje o pravilnoj prehrani u raznim institucijama (vrti¢i, 8kole, javhe menze, ucenicki i
studentski domovi, domovi umirovljenika, tvrtke)
odrzavanje seminara s psiho-socijalinim pristupom problematici
savjetovanje o pravilnom koristenju dodataka prehrani
dodatna edukacija i usavrSavanje ¢lanova struénog vodstva s podrucja zdrave hrane
nabavljanje stru¢ne literature i vodenje struCne biblioteke i baze podataka u suradnji s drugim
institucijama, te publikacija dobivenih podataka
intelektualne usluge, pisanje projekata
sudjelovanje na domac¢im i medunarodnim skupovima, kongresima, seminarima, radionicama i
predavanjima koji su u vezi s unapredenjem rada udruge
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» Ukupan prihod u 2010.g.: 29.338,75 +7.580 kn od &lanarina= ukupno 36.918,75 kn

» Sto smo sve postigli u protekloj 2010 g. udruge "VAGA"

e Udruga OPTIMALNOM TEZINOM DO ZDRAVLJA “VAGA” iz Osijeka veé &etvrtu godinu za redom
djeluje kao zdravstvena udruga na podrucju Osjecko-baranjske Zupanije. Osim provodenja aktivnosti
u sklopu projekata koje provodimo s ciljem prevencije kroni¢nih nezaraznih oboljenja, radimo i na
edukaciji i osvjescivanju gradana svih dobnih skupina, a posebice djece, kao i osoba srednje i starije
Zivotne dobi.

Projektom “Ako ne reagiramo veé DANAS-SUTRA ¢e mozda biti kasno” koji se provodio na
podrucju Osijeka i prigradskog naselja Josipovac tijekom dvije godine, s ukljuenih ukupno Sest
osjeckih OS (A.Mihanovié, Josipovac, J.Truhelke, Lj.Gaj, Mladost i F.K.Frankopan), i preko 5000
djece i njihovih roditelja, anketirano je ukupno 1077 djece od prvog do Cetvrtog razreda, i
ustanovljene su njihove prehrambene navike. Tim putem utvrden je unos soli Skolske djece u dobi od
7 do 10 godina, i to putem pekarskih proizvoda.

Upravo stoga smo i predstavili nas rad na 34.stru¢nom skupu s medunarodnim djelovanjem
Zdravstvena ekologija u praksi, koji se odrzao 21.-23.travnja 2010.g9. u Zagrebu, gdje smo u suradnji
s Zavodom za javno zdravstvo Osjecko-baranjske zupanije utvrdili vrijednost soli u 42 pekarska
proizvoda iz pekarnica s podrucja grada Osijeka, i na taj nacin, s obzirom na ucestalost
svakodnevne konzumacije pekarskih proizvoda pogotovo u sklopu mlijeénih kuhinja osjeckih OS,
utvrdili kako 32% djece Skolske dobi svakodnevno konzumira neki prekarski proizvod, i time u
organizam unosi 2 grama soli, od preporu¢enih 5 grama za njihovu dob (UK Food Standards
Agency; prihvaceno od Svjetske zdravstvene ogranizacije-WHQ). Uzmemo li u obzir kako gotovo
tre¢ina djece Skolske dobi s podrucja grada Osijeka samo jednim meduobrokom sastavljenim od
nekog pekarskog proizvoda zadovolji gotovo 50% dnevne potrebe za solju, jasno je kako je razloga

za zabrinutost puno.

¢ Udruga VAGA sudjelovala je na 2.Kongresu preventivne medicine i unapredenja zdravlja s
medunarodnim djelovanjem odrzanog od 13-16. listopada 2010.g. u Zagrebu, pod visokim
pokroviteljstvom predsjednika RH prof. lve Josipovica.

Putem poster prezentacije svrstana pod temu Javnozdravstvene intervencije te podtemu Kvaliteta
Zivota-Treca Zivotna dob, predstavili smo pilot projekt putem kojeg smo utvrdili prehrambene navike
te ITM (indeks tjelesne mase) umirovljenica s podrucja Osjecko-baranjske Zupanije i time procjenili

utjecaj njihova socioekonomskog statusa na dobivene parametre.



Nakon provedenog cross-sectional istrazivanja tijekom 2009.godine obuhvatili smo ukupno 88
umirovljenica s podrucja Osjecko-baranjkse zupanije kojima smo izmjerili sastav tijela pomocéu
kompjutorskog analizatora Tanita TBF300 i izraCunali indeks tjelesne mase te prikupili potrebne
podatke anonimnim anketnim upitnikom Time smo tvrdili u€estalost prekomjerne tjelesne teZine
medu populacijom niZeg socioekonomskog statusa i na taj nacin potvrdili kako i u Hrvatskoj postoji
trend povezanosti siromastva i uCestalije pojave debljine zbog €ega je potrebno usmijeriti preventivne
javnozdravsvene akcije na ciljane podskupine stanovnistva, poput umirovljenika nizeg

socioekonomskog statusa.

VAGA je u protekle dvije godine izmjerila pomoéu kompjutorskog analizatora Tanita TBF 300 preko
350 osoba (% potkoznog masnog tkiva, % nemasne mase, % vode), ITM (indeks tjelesne mase),
WHR (omjer bokova i struka), i to potpuno besplatno. Uz to, biljezile su se vrijednosti krvnog tlaka uz
precizno pracéenije riziénih ¢imbenika i vodenja evidencije o pozitivhim promjenama koje su nastupile
uslijed vjezbanja i pravilnim nainom prehrane.

Time smo pridonijeli provodenju aktivnosti Nacionalne strategije RH o promicanju zdravog nadina
zivota i informiranju o pravilnoj prehrani, u sklopu Europskog akcijskog plana za hranu i prehranu
WHO/FAO, potpisan prije nekoliko godina od strane Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi RH te
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo. Problem prekomjerne tjelesne tezine prepoznat je kao najveéi
javnozdravstveni problem u vecini europskih zemalja, pa tako i u Hrvatskoj, koja se nalazi visoko na
liestvici, kao peta drzava u Europi, po broju evidentiranih osoba s prekomjernom tjelesnom
tezinom/pretiloSc¢u.

Prekomjerna tjelesna teZina povezana je s oko 300.000 smrti godiSnje u zemljama EU i smatra se
da je oko trecine svih kardiovaskularnih bolesti povezana upravo s nepravilnom prehranom (svaka
druga smrt u svijetu uzrokovana je bolestima cirkulacijskog sustava), a oko 30-40% malignih
oboljenja moze se sprije€iti promjenom nacina prehrane kao i redovitom tjelesnom aktivhoséu,

odnosno postizanjem OPTIMALNE TJELESNE TEZINE.

U sklopu projekta “Aktivnost + optimalna prehrana=prevencija”, financiranog putem Jednokratne
pomoc¢i MZSS u 2010.g. otvorili smo savjetovalisSte "Za zdravlje-VAGA", jedino takve vrste u gradu i
okolici. Cilj projekta bio je unaprijediti kvalitetu Zivota marginaliziranih skupina populacije, kao i
prevenirati bolesti koje nastaju kao posljedica tjelesne neaktivnosti i neadekvatne prehrane.
Rekreacijom Hodanje pomocu Stapova, pruzila se moguénost svim zainteresiranim gradanima za

uklju€ivanje u aktivan zivot na otvorenom, u prirodi. Ova vrsta rekreacije je besplatna i stoga vrlo



pozeljna za osobe koje su u mirovini, slabije kupovne moci, ili su bolesni i stari. Odradena su
mjerenja na pocetku i na kraju projekta te su dobiveni rezultati posluzili za ukazivanje na pozitivhe
ucinke na zdravlje korisnika projekta.

Savjetovalista “Za zdravije-VAGA”, smjesteno je u Vatrogasnoj ulici 118a, u sklopu kojeg se
odrZavaju i rekreativne vjeZbe Zumba fitnessa, kao pomoc¢ pri postizanju optimalne tjelesne tezine i

zadovoljavajuceg zdravstvenog stanja.

Nabavili smo program Genesis za izradu individualnih jelovnika i izraun vrijednosti hranjivih tvari u
pojedinim obrocima, a prilagodenim stanjima i potrebama organizma, bolestima te postizanju

optimalne tjelesne teZine.

U sklopu programa osposobljavanja struénih kadrova za voditelja sportsko-rekreacijskih aktivnosti u
organizaciji Hrvatske olimpijske akademije, Hrvatskog saveza sportske rekreacije i Gradskog saveza
za sportsku rekreaciju “Sport za sve”, Osijek, tajnica udruge VAGA Lidija Vurnek Pajc, i predsjednica
Danijela Peri$, uspjesSno su zavrsile te€aj te time stekle zvanje Voditelj sportsko-rekreativnih

aktivnosti.

Danijela Peri$ je uz to zavrSila i dvodnevni te¢aj za instruktora Zumba fitnessa te time stekla
certifikat zahvaljujuci kojem provodi svakodnevne Zumba fitness vjezbe u sklopu programskih

aktivnosti udruge VAGA.

U povodu obiljezavanja Svjetskog dana zdravlja, pokrenut je projekt ,Osijek —zdravi grad”, s ciljem
promoviranja razli€itih aktivnosti namijenjenih svim dobnim skupinama. U suradnji s Gradskim
savezom za sportsku rekreaciju “Sport za sve” i Upravnim odjelom za socijalnu skrb i zdravstvo
Grada Osijeka, ukljucili smo se sa svojim programskim aktivnostima u svjetski projekt “1000
gradova 1000 zivota”. Na taj se nacin Zeljela podici svijest o zdravstvenim izazovima povezanim s
urbanizacijom i potrebe za stavljanjem teme zdravlja u sredidte urbanog planiranja i aktivnosti
razli¢itih podrucja. U sklopu obiljezavanja Svjetskog dana zdravlja odrzana je kratka prezentacija s
temom “Utjecaj nacina zivljenja na organizam ¢ovjeka”, gdje su uz besplatno predavanje nazoc¢ni
gradani mogli dobiti i svoju analizu sastava tijela uz izraunavanje rizi¢nih ¢imbenika te savjete o
uravnotezenoj prehrani. Kao preventivha aktivnost, izmjerene su vrijednosti krvnog tlaka uz lije¢nicke
savjete struéne konzultantice doc.Maja Miskulin, dr.med., kao i savjete o prehrani vanjske suradnice

Ivana Nemet, dipl.ing.prehr.tehn.,

U sklopu obiljezavanja Europskog dana pretilosti, odrzali smo besplatni kratki te€aj Nordijskog

hodanija ili hodanja pomocu Stapova, zajedno s vijezbama za zagrijavanje, istezanje i pravilno disanje



na Stazi za nordijsko hodanije i tréanje, smjestenoj na lijevoj obali Drave.

U povodu otvorenja Savjetovalista “Za zdravlje-VAGA”, udruga VAGA organizirala je Dan otvorenih
vrata u sklopu kojeg su svi zainteresirani gradani dobili basplatnu analizu sastava tijela
kompjutorskim analizatorom Tanita TBF300 (% masti u tijelu, % vode, % nemasnog dijela), ITM,
WHR, bazalni metabolizam (kcal). Nakon toga svi prisutni mogli su se ukljuciti Zumba party-u uz

osvjezenje i degustaciju malo-kalorijskih slanih i slatkih delicija.

U sezoni 2010/11. nastavili smo s provodenjem rekreativnih vjezbi prilagodenih osobama srednje i
starije zivotne dobi, kao osobama s prekomjernom tjelesnom tezinom/pretiloS¢u u baletnoj dvorani
Djecjeg kazalista u Donjem gradu, i to dva puta na tjedan, uz volontiranje voditeljice udruge Danijele

Peris vec tre¢u godinu za redom.



