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NAGINI PRAVI I1ZBOR ZA DUGOROCNO ZDRAVLJE

Navike stanovnistva Srbije o
ishrani i fizickoj aktivnosti — Il deo

U ovom izvestaju prikazani su parcijaini rezultati projekta
koji s& odnose na zdrave nacine ponasanja kod
radno-aktivnog stanovnistva | penzionera

nicijalni rezultati o navikama dece i adolescenata u Srbiji ukazali su na lo$ obrazac
ishrane i fizicku neaktivnost ove populacije.! Nazalost, neadekvatna ponasanja iz
mladih dana reflektuju se na povecanje u¢estalosti brojnih hroni¢nih bolesti
povezanih sa zivotnim stilom kod odraslog stanovniStva. Najnoviji podaci iz 2016.
godine u okviru medunarodne radne grupe koja se bavi istrazivanjem faktora rizika od
hroni¢nih bolesti (NCD-RisC) ukazuju da odraslo stanovnistvo Srbije ima relativno
visoku uéestalost visokog krvnog pritiska, gojaznosti i $e¢erne bolesti.> Usestalost $ecerne
bolesti u 2014. godini je iznosila 6.5% kod zena i 7.3% kod muskaraca. PoviSen krvni
pritisak ima 33.8% muskaraca i 25.2% zena, a Srbija se nalazi na 13. mestu zemalja
sveta po uéestalosti hipertenzije medu muskim stanovni§tvom. Gojazno je 18.0% Zena i
17.6% muskaraca, a 55% stanovnika ima prekomernu telesnu tezinu. Cini se da su
klju¢ni promenljivi faktori koji dovode do ovih stanja neadekvatna ishrana i fizicka
neaktivnost. Medutim, istrazivanja koja se na sveobuhvatan nacin bave profilima
ponasanja odraslog stanovnistva Srbije u poslednjih 10-ak godina su relativno retka.
Dodatno, za odrasle osobe ne postoji bilo kakvav oblik formalnog, objektivnog i
kvalifikovanog obrazovanja koji se ti€e zdravih zivotnih navika. Shodno tome, u ovoj
fazi naseg projekta Naéini pravi izbor za dugoroéno zdravlje, ispitivali smo kakve su
navike koje se ticu ishrane i fiziCke aktivnosti, takode i kvaliteta zivota povezanog sa
zdravljem, kod radno aktivnog stanovnistva i osoba starije zivotne dobi (penzionera).
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U periodu od januara do marta 2017. godine u okviru druge faze projekta, istrazivacli
Centra su obisli 14 radnih organizacija na teritoriji Srbije i anketirali 383 zaposlene
odrasle osobe uzrasta od 18 do 65 godina. Osim toga, obisli smo i 5 organizacija za
smestaj starih lica, prilikom ¢ega smo ispitali navike 161 penzionera starijih od 65
godina. ProseCna starost zaposlenih iznosila je 42.4 = 10.9 godina, a u uzorku
zaposlenih se nalazilo 58.9% Zena i 41.1% muskaraca; prosecna starost penzionera
iznosila je 75.6 = 7.6 godine (Dijagram 1). PonaSanja o zdravim nacinima zivota koja se
pre svega ticu fiziCke aktivnosti i ishrane (ali i drugih obrazaca ponasanja) odraslog
stanovniStva ispitivana su standardizovanim medunarodnim upitnikom Profil zdravih
zivotnih stilova, takode i upitnikom o kvalitetu Zivota povezanim sa zdravljem. Prvi
upitnik je za ovu priliku prilagoden za upotrebu na srpskom jeziku i modifikovan za ovu
populaciju tako da sadrzi 52 pitanja koja se tiCu zdravstvenih profila (uklju€ujuci navike
u ishrani i fiziCkoj aktivnosti) odraslih osoba.



Sva testiranja su se realizovala u radnim organizacijama i domovima starih lica tokom

60 minuta uz saglasnost direktora ustanova koje su ucestvovale u projektu, prethodno

informisanih o ciljevima i metodologiji naseg projekta.
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DIJAGRAM 1. Starosna i polna raspodela (%) testiranog uzorka.

Rezultati | analiza

se odnose na ishranu i fiziCku aktivnost. Ukratko, opsti je utisak o neadekvatnim
navikama kada je re¢ o ishrani i fiziCkoj aktivnosti odraslog stanovnistva u Srbiji,
dodatno losijim u odnosu na decu i adolescente koji su testirani ranije. U ishrani se

posebno zapaza izuzetno nizak procenat ispitanika (10.1%) koji redovno vode raduna o

izboru hrane siromasne mastima dok svega 6.5% odraslog stanovni§tva redovno
konzumira preporuceni broj porcija zitarica. Dalje, relativno mali broj odraslih osoba

(14.8%) stalno vodi raCuna o ograni¢enom
unosu namirnica bogatih Secerima, kao $to
su slatkiSi (Tabela 1).

Tek svaki 7 odrasli stanovnik Srbije (15.5%)
svakodnevno unosi barem 2 porcije voca a
svaki osmi (12.2%) redovno konzumira 3 i
viSe porcija povréa svakoga dana. Konacno,
svega 14.9% odraslog stanovniStva redovno
Cita oznake o hranljivim sastojcima, mastima
i soli na namirnicama koje kupuje. Dobar je
znak da redovno doruckuije blizu 34 odraslog
stanovniStva Srbije (69.2%).

Zdrava ishrana i fizicka aktivnost

Svaka odrasla osoba treba da ucestvuje u
najmanje 150 minuta umereno intenzivne
aerobne aktivnosti tokom nedelje kako bi se
ostvarili pozitivni efekti na zdravlje; treba ukljuciti i
2-3 epizode vezbi za jacanje misi¢a nedeljno. U
ishrani se preporucuje raznovrstan i uravnotezen
unos namirnica iz svih 5 grupa - povrée, voce,
Zitarice, mleko i mle¢ni proizvodi, i proteinske
namimice (npr. meso i riba, jaja, mahunarke,
oraSasti plodovi) u skladu sa svojim energetskim
potrebama. Primer zdravog obrasca ishrane
prikazan je nize za osobu Cije su dnevne
energetske potrebe 2000 kcal. Dodatno,
potrebno je smaniiti unos natrijuma (iz kuhinjske
soli) na 2.3 grama dnevno, unos dodatih Secera
na manje od 10% ukupnih dnevnih energetskih
potreba, i unos zasi¢enih masti na manje od 10%
ukupnih dnevnih energetskih potreba.




Tabela 1. Ucestalost pojedinih navika u ishrani odraslih stanovnika Srbije

Nikad Ponekad CGesto Stalno

Bira hranu siromasnu mastima, zasi¢enim mastima i holesterolom 15.7 47.6 25.5 10.1
Ograniceno koristi SeCere i namirnice bogate Secerima kao §to su slatkisi 14.4 44.6 26.0 14.8
Jede 6 do 11 porcija hleba, zitarica, pirin¢a i paste svakoga dana 48.2 31.7 13.1 6.5
Jede 2-4 porcije voca svakoga dana 11.4 45.8 271 15.5
Jede 3-5 porcija povréa svakoga dana 14.4 45.4 27.7 12.2
Jede 2-3 porcije mleka, sira i jogurta svakoga dana 14.6 38.6 28.8 17.9
Jede 2-3 porcije mesa, zivinskog mesa, pasulja, jaja i semenki svakoga dana 12.9 39.1 31.7 15.9
Cita oznake o hranljivim sastojcima, mastima i soli na namirnicama koje kupuje 21.8 35.8 271 14.9
Doruckuje 2.2 10.1 18.1 69.2

Sto se tige navika u vezi sa fiziskim aktivnostima odraslog stanovnistva Srbije, situacija
nije nimalo ruziasta (Tabela 2). Redovno organizovano trenira samo 13.5% odraslih
osoba; stalno se rekreira 14.6% odraslih stanovnika Srbije. Manje od trec¢ine odraslih
osoba (28.6%) Cesto ili stalno upraznjava vezbe istezanja barem 3 puta nedeljno.
Nazalost, tokom svakodnevnog zivota redovno je fiziéki aktivan tek svaki tre¢i (34.9%)
odrasli stanovnik nase zemlje. Kona¢no, stalno proverava puls tokom vezbanja svaki 16
stanovnik Srbije (6.1%), Sto indirektno ukazuje na nizak nivo edukacije o korisnim
efektima ove vaznog i jednostavnog postupka.

Tabela 2. Ucestalost pojedinih navika koje se ti¢u fiziCke aktivnosti odraslog stanovnistva Srbije

Nikad Ponekad Cesto Stalno

UCestvuje u planiranom programu vezbanja kao $to je trening 38.6 341 13.7 13.5
Vezba intenzivno 20 ili viSe minuta najmanje 3 puta nedeljno 24.4 31.7 22.7 21.0
Hoda lagano ili umereno brzo 30-40 minuta 5 ili viSe puta nedeljino 12.2 31.9 29.0 26.9
UCestvuje u rekreativnim aktivnostima kao §to su plivanje, ples ili voznja bicikla 26.6 42.4 16.2 14.6
UCestvuje u vezbama istezanja najmanje 3 puta nedeljino 35.6 35.2 13.8 14.8
Aktivan tokom svakodnevnih radniji (upotreba stepenica, parkiranje kola dalje od ulaza) 10.3 26.2 28.4 34.9
Proverava svoj puls dok vezba 56.3 26.2 111 6.1

Postize zacrtani puls kada vezba 52. 27.5 11.6 7.4

Dodatno, pojedine navike koje nisu direktno povezane sa ishranom i fizickom
aktivnoscu, takode ukazuju na neadekvatne zivotne profile odraslog stanovniStva
Srbije (Tabela 3). Posebno je indikativan izuzetno mali procenat stanovnistva (5.4%) koje
redovno pohada edukativne programe o licnom zdravlju ili stalno prati TV programe o
unapredenju zdravlja (12.2%). Dalje, tek svaki Cetvrti stanovnik Srbije (23.6%) redovno
ili Cesto diskutuje sa zdravstvenim radnicima o licnom zdravlju a svega 24.9% redovno
ili Cesto pita zdravstvene radnike kako da se bolje stara o sebi. StiCe se utisak o
nedovolinom kontaktu izmedu opSte populacije i izvora informisanja koji se ticu
zdravog zivota; moguce je da ovaj trend prouzrokuje nedovoljan nivo znanja odraslog
stanovniStva Srbije o zdravim nacinima ponasanja.




Tabela 3. Ucestalost posebnih navika koje se tiCu zdravog obrasca ponasanja odraslog stanovnistva Srbije

Nikad Ponekad Cesto Stalno
Kad god primeti sumnjive simptome koji se odnose na li¢no zdravlje obavezno ide kod doktora 13.3 55.0 19.0 12.2
Ima dovoljno sna tokom no¢nog odmora 7.9 27.5 36.9 26.4
Cita li gleda TV programe o unapredenju zdravlja 14.2 45.4 27.7 12.2
Ima vremena za opustanje svakoga dana 8.3 411 26.9 23.2
Diskutuje sa zdravstvenim radnicima o sopstvenim stavovima o zdravlju 29.0 47.0 15.3 8.3
Na razli¢ite nacine se bori sa stresom 7.2 24.2 43.4 23.8
Bar jednom mesec¢no na telu trazi znake koji ukazuju na promene ili faktore rizika 29.9 42.6 17.2 10.1
Pravi ravnotezu izmedu posla i zabave 6.8 33.0 39.3 201
Pita zdravstvene radnike kako da se bolje stara o sebi 32.3 42.6 14.9 10.0
Relaksira se il meditira 15-20 minuta svakoga dana 36.5 31.7 20.3 111
Svestan je $ta je vazno u Zivotu 1.8 8.7 38.9 50.0
Pohada edukativne programe o li€nom zdravlju 55.4 29.5 9.2 5.4
Dozira sebe kako bi sprecio/la premor 22.5 38.6 26.2 12.4

Kumulativha ocena navika koje se tiCu ishrane i fizicke aktivnosti iznosi 2.35, $to
takode govori 0 neadekvatnim navikama u pogledu zdravih nagina ponasanja odraslih
(posebno kada je re€ o fiziCkoj aktivnosti), ¢ak znacajno nizim vrednostima u odnosu
na rezultate kod dece i adolescenata u Srbiji (Dijagram 2). lako nasa studija nije bila
longitudinalna, sti¢e se utisak da se sa godinama dodatno pogor$avaju zivotne navike
stanovniStva i da deca sa neadekvatnim navikama u pogledu ishrane i fizicke
aktivnosti postaju odrasle osobe Cije su zdravstvene navike jos loSijin vrednosti.
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DIJAGRAM 2. Kumulativha ocena zdravih navika odraslog stanovnistva Srbije.

Zabrinjavajuci su i rezultati analize kvaliteta zivota povezanog sa zdravliem, koji su
ukazali da svega 13.5% odraslog stanovniStva ocenjuje svoje zdravlje kao odlicno, a kao
vrlo dobro 30.6% ispitanika. Dalje, 45.0% stanovnika smatra da njihovo zdravlje u
izvesnoj ili velikoj meri ograniCava umereno intenzivne aktivnosti (npr. pomeranje stola,
usisavanje) dok 45.2% stanovniStva smatra da ih zdravlje ograniCava da se popnu uz




stepenice na nekoliko spratova. Stanje fizikog zdravlja ograniavalo je poslovne i
druge redovne dnevne aktivnosti kod 30.7% stanovniStva tokom prethodne 4 nedelje.
Konacno, tokom prethodne &etiri nedelje pre testiranja, otprilike svaka tre¢a odrasla
osoba (29.5%) smatra da stalno, skoro uvek ili dobar deo vremena njeno fizicko
zdravlje i emotivni problemi utiCu na njene drustvene aktivnosti.

Umesto zakljucka, kao $to je bio slu€aj i sa decom i adolescentima, rezultati ukazuju
na neophodnost fokusiranog obrazovanja koje se ti¢e promene navika i podizanja
kvaliteta znanja u vezi sa zdravom ishranom i fizickom aktivnoS¢u odraslog
stanovniStva. Ovaj zadatak je izuzetno kompleksan, s obzirom na &injenicu da odrasle
0sobe nisu izlozene obaveznom obrazovanju ovog tipa, pa je izrada i distribucija
Vodica o zdravim navikama neophodan korak intervencije prema odraslom stanovnistvu
u ciliu unapredenja zdravih nacina ponaSanja. U sledec¢oj fazi projekta, praticemo
efekte jednokratne usmerene edukativne intervencije, isporucene u skladu sa
referentnim preporukama vodecih stru¢nih organizacija®® i naucnih istrazivanja, koja je
namenjena podizanju kvaliteta zdravih nacina ponasanja stanovniStva Srbije u o
domenu ishrane i fiziCke aktivnosti.

Deo aktivnosti na ovom projektu podrzane su od strane republickog Ministarstva
prosvete, nauke i tehonoloskog razvoja (# 175037), Ministarstva omladine i sporta (#
401-01-137), pokrajinskog Sekretarijata za visoko obrazovanje i nau¢no istrazivacku
delatnost (#114-451-710) i kompanije Coca-Cola Srbija. Projekat je registrovan kod
projektne baze clinicaltrials.gov (NCT02999425).

<K ustanova

RADNE ORGANIZACIJE: Beograd (Pro build Company, Digi TV, Roaming Networks
doo, Dunav osiguranje doo, Dom ucCenika srednje zeleznicke Skole, Gradski centar za
fiziCku kulturu, OS Anton Skala), Novi Sad (Institut NS Seme, MS HERMES, Matica
srpska), Smederevo (JP Grejanje, MZ Slavija) i Sabac (Comex, C Proizvodnja).
DOMOQVI STARIH LICA: Beograd (GC Bezanijska kosa), Novi Be¢ej (Dom za odrasle
Sveti “Vasilije Ostroski”), Novi Sad (Udruzenje penzionera NS, OS Borde Natosevid) i
Sabac (Gerontologki centar).
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