Zdravstvene posledice fizicke neaktivnosti

Fizicku neaktivnost definiSemo kao odsustvo fizicke aktivnosti ili vezbanja. Postoje Cetiri glavna
domena svakodnevnog Zivota u kojima obavljamo fiziCku aktivnost, a to su: fizicka aktivnost na
poslu, u domacinstvu, na putu od ku¢e do posla kao i ona koju obavljamo u slobodno vreme
(takozvana formalna fizicka aktivnost poput veZzbanja, plesa, Setnje i razli€itih vrsta sportova).

Svaki od ovih vidova fizi¢ke aktivnosti zavisi od brojnih faktora u drustvu kao $to su: ekonomski,
tehnoloski, socijalni, kulturolo$ki pa i religiozni. U razvijenim zemljama sveta dominira fizicka
aktivnost u slobodno vreme, dok u nerazvijenim delovima sveta dominira fiziCka aktivnost u toku
rada ili u domadinstvu.

Epidemioloski podaci ukazuju da fizicka neaktivnost predstavlja veliki
javnozdravstveni problem u celom svetu. Svaka treca odrasla osoba je, smatra se
fiziCki neaktivna, u ¢emu prednjace zene, koje su slabije fizi¢ki aktivne u odnosu na
muskarce. U nasoj zemlji, prema podacima o istrazivanju zdravlja stanovnistva, sportom
ili rekreacijom se bavi svega 9% stanovnika, dok tek svaki deveti stanovnik u fizi¢koj
aktivnost provodi preporucenih 150 minuta nedeljno. Kao i u svetu i kod nas, zna¢ajno
fiziCki aktivnija populacija su muskarci.

Brojni su zdravstveni problemi povezani sa fizickom neaktivno$éu i smatra se jednim od glavnih
faktora rizika za nastanak hroni¢nih bolesti. Prema podacima Svetske zdravstvene organizacije
(SZO) fizitka neaktivnost doprinosi nastanku ishemijske bolesti srca, drugim re¢ima akutnom
infarktu miokarda i angini pektoris u ¢ak 30% slu¢ajeva. Takode, navodi se da fizicka
neaktivnost doprinosi nastanku arterijske hipertenzije, od koje boluje gotovo svaki drugi
stanovnik u nasoj zemiliji.
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Smatra se da fizicka neaktivnost doprinosi i nastanku malignih bolesti, posebno karcinoma
dojke u ¢ak 19% slu€ajeva i karcinoma debelog creva u 20% slucCajeva.
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Svetski fond za izu€avanje raka navodi da postoji ubedljiv nivo dokaza da visok nivo fizicke
aktivnosti ima protektivno dejstvo na nastanak karcinoma debelog creva, postmenopauzalnog
karcinoma dojke kao i karcinoma endometrijuma. Novija istrazivanja ukazuju da fizicka aktivnost
u slobodno vreme smanjuje rizik za nastanak karcinoma pluc¢a, kao i da je ona dozno zavisna,
tj. da intenzivnija fizicka aktivnost znacajnije smanijuje rizik od nastanka karcinoma od umerene
aktivnosti.

Do sli¢nih zaklju¢aka nauénici dolaze i kada su u pitanju i druge hroni¢ne bolesti poput
dijabetesa tipa 2, gojaznosti ali i depresije, gde je potvrdeno da se simptomi depresije ceSce
javljaju kod najmanje fiziCki aktivnih osoba.

Naucnici ¢ak zakljucuju da bi se eliminisanjem fizicke neaktivnosti oCekivano tranje Zivota u
populaciji moglo znacajno produziti.

Preporuke u pogledu fizike aktivnosti za odraslu populaciju

SZO preporucuje slededi nivo fiziCke aktivnosti:

e Za odrasle osobe od 18 do 64 godina starosti preporucuje se 150 minuta umerene ili
najmanje 75 minuta intenzivne fiziCke aktivnosti na nedeljnom nivou, odnosno
srazmerno kombinovano umereno i intenzivno vezbanije.

e VeZbe namenjene ja¢anju glavnih grupa misi¢a se preporucuju dva ili viSe puta
nedeljno.

e SZ0 takode napominje da bi dodatne zdravstvene koristi od vezbanja pojedinac imao
ukoliko bi nivo umerene fiziCke aktivnosti povecao na 300 minuta na nedeljnom nivou.

e Za osobe starije od 65 godina vaze iste preporuke, ali postoje i ograni¢enja kod slabije
pokretnih osoba kojima se preporucuje vezbanje sa ciliem unapredenja ravnoteze i
spreCavanja padova.

e Svakako da razliCita fiziCka ograniCenja, ukoliko postoje, nalazu kreiranje individualnih i
personalizovanih preporuka za fizickom aktivnoséu.
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Dakle, mozemo zakljuciti, da bismo bili fizicki aktivni, potrebno je da bar 5 puta nedeljno
(pozeljno je svakodnevno) Setamo u trajanju od 30 minuta i to “Zustrim” tempom, drugim
re¢ima da smo se zadihali, preznojali i da nam srce ubrzano lupal!
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