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RIZIKO FAKTORI
NA KOJE
MOZ,EMO UTICATI




Pod pojmom riziko faktori, u medicini, podrazumijevaju se sve moguce potencijalne prijetnje i
opasnosti koje narusavaju i ugrozavaju zdravstveno stanje pojedinca i populacije.

Razlicito se Kklasificiraju i razliéito ispoljavaju svoje dejstvo, ali najvaznija
klasifikacija riziko faktora jeste na: promjenjive i nepromjenjive.
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02 CILJ

Cilj ovog rada je navesti najées¢e promjenjive riziko faktore i opisati nac¢ine
pomocu kojih se uspjesno mogu izbjeéi ili tretirati i odrZavati u fizioloSkim granicama.
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* INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY
QUESTIONNAIRE (IPAQ)

* NUTRICIONISTICKI SAVJETI

* DIJETOTERAPIJA
* SCREENING PROGRAMI I PREVENTIVNI PREGLEDI
* SISTEMATSKI LJEKARSKI PREGLEDI
* EDUKATIVNA PREDAVANJA I RADIONICE
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@4 REZULTATI | DISKUSIJA

S obzirom da opc¢a populacija nije aktivna onoliko koliko bi trebala biti,
prema procjenama Svjetske zdravstvene organizacije u 2030. godini,
preko 2,15 milijjardi ljudi imat ¢e prekomjernu tjelesnu tezinu.

Dok ¢e 1,12 milijardi ljudi biti pretilo.

Istrazivanje iz Australije, provedeno tokom 2000. godine,
pokazuje da je povecanje tjelesne tezine direktno proporcionalno
sa gledanjem televizije. Danas su TV uredaje iz 2000. godine,
zamijenili mobilni telefoni i ra¢unari.

Na koledzu u Indiji, medu studenticama i studentima medicinskih nauka, 40% njih se
izjasnilo kao fizicki neaktivno. Glavnim razlozima fizicke neaktivnosti navodili su:
lijenost, nedostatak vremena i iscrpljenost zbog akademskih obaveza.
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Povecana tjelesna tezina, razlog je nastanka brojnih klinickih komplikacija,
kao sto su: oboljenja kardiovaskularnog sistema, diabetes mellitus tip II,
degenerativni procesi lokomotornog sistema, nastanak zu¢nih kamenaca,
bubrezna insuficijencija, razli¢ite metabolicke i endokrinoloske disfunkcije,
dermatoloske promjene i mnoge druge...

Konzumiranje cigareta, alkohola i koli¢ina stresa kojem je pojedinac izloZen - neizostavni su
uzroci i razlozi nastanka razliéitih oboljenja. Mozdanog udara i oboljenja kardiovaskularnog
sistema, prije svega, a zatim i karcinoma. Smatra se da pusaci imaju izuzetno veci rizik za
nastanak mozdanog udara za razliku od nepusaca, cak i do 70%.

Jedna ispusena cigareta - smanjuje Zivot za 14 minuta,
a konzumacija 20-ak cigareta na dan - oduzima 10 godina Zivota.
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INSTITUT ZA ZDRAVLJE
I SIGURNOST HRANE

ZDRAVSTVENO-ODGOJNI RECEPT
ZA PRAVILNE PREHRAMBENE NAVIKE

Ime (ime oca) prezime

Optina

ia L
ntropometrijskih mjerenja djeteta ot
panje BMI u na

vrijednosti.

P

BMI (body mass index) ili ITM (indeks tjelesne mase)
je mjera za procjenu stanja uhran;enosu 1 nlzak i
visok BMI mogu uzrok i
povecanje rizika od razlicitih bolesti. Ako osobe
imaju visok BMI, postoji mogucnost da se pojavi
poremecaj nivoa $ecera u krvi, visok krvni pritisak i
druga hroni¢na oboljenja.

Savjeti za odrzavanje normalnog BMI kod djece:

ANTROPOMETRIJSKE
MJERE DJETETA:

Tjelesna tezina

Tjelesna visina

NORMALAN BMI
(BODY MASS INDEX ILI INDEKS TJELESNE MASE)

Dob/godine Djetaci  Djevojiice

138174

135-175

138178

13,6-183

- 0 jte djetetu liku p bogatu
sezonskim namirnicama.
« Potrudite se svaki dan djetetu ponuditi kuhane

obroke kod kuce, koje ce dijete k

14,0185

13,7-19,1

14,2-193

14,0-20,0

zajedno sa ostatkom porodice.
« Pripremite djetetu kvalitetnu uzinu za 3kolu.
- Ogranitite kupovinu slatkisa, grickalica, g: i

14,5-20,1

14,4-20,8

15,0-21,0

148217

zasladenih sokova, a kao zamjenu za k

15,5-218

154-225

grickalice djeci nudite svjeze voce, orasasto isuho
voce, kod kuce pripremljene energetske plotice i
kekse sa smanjenim udjelom 3ecera i masti, a kao
zamjenu za sokove djeci svakodnevno nudite
dovoljne koli¢ine vode ili prirodno ¢

159-22,6

15,8-23,2

16,5-233

16,2-23.8

17,1-240

16,8-24,5

sokova.

INSTITUT ZA ZDRAVLJE
1 SIGURNOST HRANE

Vaznost odrzavanja normalnog BMI

« Pravilna ishrana je vazna za odrzavanje normalnog nivoa $ecera u krvi, izlu¢ivanje hormona i
regulaciju svih procesa u organizmu.
- Inzulin je hormon kojeg izlu¢uje gusteraca i koji odrzava nivo 3ecera u krvi u normalnim
granicama, pri ¢emu se celije hrane i time se dobija energija za normalno svakodnevno
funkcionisanje. Sve je veca ucestalost dijabetesa tipa 2 kao posljedice prekomjerne tezine i
razvoja inzulinske lezlstencl]e kod djece.
« San. Mnoga ja p ju p malih koli¢ina sna sa povecanim BMI kod
djece. Nedostatak sna utice na nivo h promyjy pol di
koncentraciju, motivaciju itd.
- Podr3ka porodice. Prevencija gojaznosti podrazumijeva edukaciju kompletne porodice da
prepozna vaznost zdravih zivotnih navika, da ih svi skupa po¢nu primjenjivati ukljucujuci
ograni¢avanje gledanja televizije i video igara uz evidentno smanjenje sjedalackog nacina
Zivota. Uloga roditelja je da svojim primjerom budu uzor djeci u provodenju pravilne prehrane
izdravih zivotnih navika.
- Stolica otkriva pravo stanje probavnog sistema i omogucava da na vrijeme donesete
promjene kako biste poboljsali zdravlje cjelokupnog organizma. Za probavu hrane od
konzumacije do praznjenja crijeva tijelu je potrebno od 24 do 36 sati. Sto je hrana duze u
crijevima stvara se vise toksi¢nih tvari, 3to negativno utje¢e na crijevnu flory, a time i na
zdravlje. Uz zdrave i redovne obroke, nema problema sa prob

- Fizicka aktivnost. Ograniciti koristenje dlgltalnlh uredaja te potlcatl djecu na aktivnosti izvan
kuce (sport, zajednicka $etnja i aktivna igra). j P bila, k cesce
bicikl jer gojaznost ogranicava k jei jep aje lok g sistema.
«Mentalno zdravlje takoder uti¢e na pravilan rast i razvoj. Stoga je neophodno smanjiti stres u
svakodnevnom Zivotu, jer ignoriranje zdravlja i pogresna vjerovanja, socijalna izolacija,
nedostatak socijalne podrske dovodi do nezeljenih efekata koje je tesko ili nemoguce
ispraviti.
- Postoji povezanost izmedu tezine u djetinjstvu i odrasle dobi. Rizik pretile djece da ostanu
pretila i kad odrastu dva puta je ve¢i od rizika djece koja nisu pretila.
« Takoder pusenje, pretjeravanje u jelu i picu i nedovoljna tjelesna aktivnost vode ka
uticajima na 3to u pocetku prolazi neprimjetno.
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Ukoliko smatrae da Vate diee et ka pretos 1 pthranjencst, preporucujeme Vam da se
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05 zAKLJUCAK

Epidemiologija i1 etiologija vecine dijagnosticiranih
oboljenja, zasnovane su i biljeze prisustvo,
iskljucivo promjenjivih riziko faktora.

S obzirom da je godinama unazad,
sve viSe zastupljen i aktuelan sedentarni (sjedilacki)
nacin zivota, kako bi se to promijenilo, neophodno je
viSe paznje posvetiti fizi¢koj aktivnosti.

Sa medicinskog aspekta, fizicka aktivnost predstavlja
jednu od najznacajnijih nefarmakoloskih metoda
prevencije i lijecenja.

Brigom ili nemarom o sebi,
pojedinac najviSe moze pomoéi ili nastetiti sam sebi.




Ucesce na konferenciji je dijelom podrZao Projekat jacanja sestrinstva u
Bosni i Hercegovini sredstvima Vlade Svicarske.

Vise o projektu mozete saznati na:

@ You
X

www.fondacijafami.org https://youtube.com/@FondacijafamiBiH facebook.com/FondaciiafamiBiH

-

Projekat "Jatanje sestrinstva u Bosni i Hercegovini® (ProSes), uz podriku Viade Svicarske, provodi kanzorcij koji Eine
Fondacija fami i Zenevske univerzitetske bolnice (HUG)
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