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Tjelesna sposobnost defi nirana je kao sposobnost 
izvođenja različitih standardiziranih zadataka koji ukazu-
ju na mišićnu snagu i brzinu te na ravnotežu i ima predik-
tivnu vrijednost za brojne važne sa zdravljem povezane 
događaje u različitim populacijama. Povezana je s mor-
talitetom i morbiditetom, trenutnom razinom onesposo-
bljenosti i kvalitetom života ali i s predviđanjem razine 
onesposobljenosti i kvalitete života u budućnosti. Treba 
razlikovati spomenutu tjelesnu sposobnost od opće tje-
lesne aktivnosti (eng. physical activity) koja se odnosi 
na razinu ili intenzitet tjelesne aktivnosti tijekom dana, 
a može se izraziti potrošnjom energije, prevladavajućom 
aktivnosti tijekom dana, brojem sati provedenih u odre-
đenoj aktivnosti tijekom dana i slično. U kliničkim istra-
živanjima potvrđeni su snaga stiska šake, brzina hoda, 
vrijeme potrebno za ustajanje sa stolca i testovi balansa 
kao pouzdani i osjetljivi pokazatelji za procjenu tjelesne 
sposobnosti. Oni se u procjeni tjelesne sposobnosti ko-
riste pojedinačno ili su uklopljeni u složene testove/in-
dekse kao što je kratki test tjelesne sposobnosti tj. SPPB 
(eng. short physical performance battery - SPPB). Za-
dnjih nekoliko godina tjelesna sposobnost povezuje se 
sa statusom vitamina D u tijelu, a povezanost se objaš-
njava učinkom vitamina D na mišićno tkivo.

Cilj istraživanja bio je utvrditi razinu tjelesne spo-
sobnosti u hrvatskih žena u postmenopauzi i njezinu po-
vezanost s koncentracijom vitamina D.

Istraživanjem su obuhvaćene ukupno 194 ispi-
tanice u postmenopauzi dobi 50 i više godina. Svim 
ispitanicama izmjerena je tjelesna sposobnost i odre-
đena serumska koncentracija 25-hidroksivitamina D 
(25(OH)D). Razina tjelesne sposobnosti procijenjena 
je pomoću kratkog testa - SPPB koji uključuje procje-
nu uobičajene brzine hoda, vremena potrebnog za usta-
janje sa stolca 5 puta za redom bez pomoći ruku i rav-
noteže pomoću tandemskog testa. Dodatno je izmjere-
na najveća brzina hoda i snaga stiska dominantne šake 
hidrauličkim dinamometrom.

Prosječna dob ispitanica iznosila je 60,6 godi-
na, prosječno trajanje menopauze iznosilo je 11,4 godi-
ne, a prosječan indeks tjelesne mase iznosio je 29,0 kg/
m2. Prosječna koncentracija vitamina D iznosila je 49,1 
nmol/l (±17,1 SD). Prevalencija insufi cijencije, defi ci-
ta i teškog defi cita vitamina D iznosila je kako slijedi 
90,7 %, 59,3 % i 14,4 % (granične vrijednosti 25(OH)D 
<75, <50, <30 nmol/l). Koncentracija vitamina D zna-
čajno se smanjivala s porastom dobi ispitanica (r = -0,25; 
p<0,001). Prevalencija teškog defi cita vitamina D (<30 
nmol/l) u ispitanica dobi 70 i više godina iznosila je čak 
36,7 %. Prosječna tjelesna sposobnost ispitanica bila je 
osrednja (SPPB 7,77±2,37). U 28,3 % ispitanica izmje-
rena je loša (SPPB 0-6), u 28,9 % osrednja (SPPB 7-9) i 
u 42,8 % dobra (SPPB 10-12) tjelesna sposobnost. Naj-
bolje su ispitanice izvele standardizirani test za procje-
nu uobičajene brzine hoda (79,9 % dobro do izvrsno), 
nešto lošije test za procjenu ravnoteže (59,3 % dobro do 
izvrsno), a najlošije test za procjenu snage mišića nogu 
(35 % dobro do izvrsno). Tjelesna sposobnost smanjiva-
la se s dobi ispitanica (r = -0,49; p<0,001) i bila je pozi-
tivno povezana s koncentracijom vitamina D (r = 0,59; 
p<0,001). Od pojedinačnih testova tjelesne sposobno-
sti najsnažniju povezanost s koncentracijom vitamina D 
pokazao je test najveće brzine hoda (r = 0,60; p<0,001) i 
snaga stiska dominantne šake (r = 0,53; p<0,001). Tjele-
sna sposobnost bila je veća što je bila veća tjelesna ak-
tivnost, odnosno manji broj sati proveden sedentarno u 
toku dana (korelacija SPPB-a i tjelesne aktivnosti: r = -
0,34; p<0,001).

Rezultati ovog istraživanja ukazuju da je prosječ-
na razina tjelesne sposobnosti u hrvatskih žena u pos-
tmenopauzi osrednja, odnosno da se u gotovo jedne tre-
ćine žena u postmenopauzi može očekivati loša tjelesna 
sposobnost. Kako se loša tjelesna sposobnost u istraži-
vanjima povezuje s povećanim rizikom od smrti, loši-
jom kvalitetom života i povećanim rizikom od nespo-
sobnosti i institucionalizacije važno je unaprijediti razi-
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nu tjelesne sposobnosti u hrvatskih žena u postmenopa-
uzi. Obzirom na ovim istraživanjem utvrđenu pozitivnu 
povezanost dobrog statusa vitamina D i tjelesne sposob-
nosti može se očekivati da će se provođenjem javno-
zdravstvenih mjera za unaprjeđenje statusa vitamina D 
u hrvatskih žena u postmenopauzi poboljšati i tjelesna 
sposobnost. Rezultati ovog istraživanja pokazali su po-
zitivnu povezanost tjelesne sposobnosti i tjelesne aktiv-

nosti. Stoga može se pretpostaviti da se razina tjelesne 
sposobnosti u žena u postmenopauzi može povećati i 
poticanjem svih oblika tjelesne aktivnosti uključujući i 
hodanje, a posebice provođenjem ciljanih programa za 
unaprjeđenje ravnoteže i snage mišića nogu.

Ključne riječi: Kalcidiol, 25-hidroksi vitamin 
D3, hod, mišićna snaga, muskuloskeletna ravnoteža, 
posturalni balans


