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STRUCNI SKUP INSTITUTA ZA MEDICINSKA
ISTRAZIVANJA I MEDICINU RADA
“Znanost u sluzbi preventivnih aktivnosti u zajednici”

Zagreb, 21. veljace 2020.

Institut za medicinska istrazivanja i medicinu rada bio je organizator Meduzupanijskog stru¢nog skupa nastavnika
medicinske njege odrzanog 21. veljace 2020. na Nastavnom zavodu za javno zdravstvo “Dr. Andrija Stampar” u Zagrebu.
Skup je organiziran u suradnji sa Skolom za medicinske sestre Vrapce, Zagreb (voditeljica struénog vijeca nastavnika
Suzana Ribari¢, prof. sav.). Sudionicima skupa prezentirani su rezultati odabranih istrazivanja koja se provode na Institutu
u podru¢ju medicine rada, biokemije i nutricionizma. Teme predavanja iz medicine rada ujedno su bile ukljucene u akciju
obiljezavanja 13. tjedna psihologije u Hrvatskoj u organizaciji Hrvatskog psiholoskog drustva. Na skupu je predstavljena
i nova publikacija Instituta pod naslovom “Znanstveni dalekozor”, zbirka radova za popularizaciju znanosti. Dio tema
izlozenih na skupu objavljen je i u novoj zbirci €iji su primjerci podijeljeni sudionicima skupa.

Poziv za skup bio je oglasen preko sustava informiranja Agencije za strukovno obrazovanje i obrazovanje odraslih te
glasila Hrvatskog psiholoskog drustva. Na skupu je sudjelovalo pedesetak nastavnika zdravstvenih strukovnih skola iz
Zagreba, Bjelovara, Bedekovcine, Siska i Varazdina te psihologa iz Zagreba. Koordinatorica aktivnosti i voditeljica skupa
bila je S. Stipicevic.

Popis predavaca i tema predavanja:

Tema Predavac

Predstavljanje Instituta i zbirke radova za popularizaciju znanosti

“Znanstveni dalekozor” Sanja Stipicevi¢ (ur.)

Zdravo spavanje i zdrava budnost u adolescenciji

Bioloski ritam kod smjenskog rada i psiholoska pomo¢ Adrijana Bjelajac, Karmen Gojsali¢

Buka — zagadenje koje se Cuje Marija Kujundzi¢ Brkulj

Povezanost prehrane i kroni¢nih nezaraznih bolesti Selma Cvijeti¢, Irena Keser

Goran Gajski i Marko Geric,

Je li buduénost ljudske prehrane zelena — odrziva prehrana Martina Bituh
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“Znanstveni dalekozor”
Zbirka radova za popularizaciju znanosti

Sanja Stipicevi¢, urednica

Institut za medicinska istrazivanja i medicinu rada, Zagreb, Hrvatska, prosinac 2019.
ISBN 978-953-96817-7-5

Zbirka radova “Znanstveni dalekozor” drugi je po redu izdavacki projekt za popularizaciju znanosti kojeg je u protekle
tri godine ostvario Institut za medicinska istrazivanja i medicinu rada iz Zagreba i time poveéao doprinos rezultata
znanstvenih istrazivanja unaprjedenju drustva. Bas kao i prethodno popularizacijsko djelo Instituta pod naslovom
“Znanstvena svakodnevica” (2017.), nova zbirka radova takoder zaokruzuje deset tema istrazivanja koja se aktualno
provode na Institutu u podrucju biomedicine i javnog zdravstva. Teme zbirke odnose se na ucestale uzroke otrovanja
djece, higijenu spavanja, zdravu konzumaciju namirnica i pripravaka od kanabisa, kontrolu postojanih organskih zagadivala
1 audiozagadivala u okoliSu, zastitu koze te mogucnosti tkivnog inzenjerstva i razvoja neinvazivne tehnologije za ranu
dijagnostiku malignih oboljenja. Sadrzaj zbirke pisan je strucno, ali opet dovoljno slikovito kako bi privukao $ire Citateljstvo
buduci da se bavi kvalitetom suvremenog nacina zZivota i rada te ukazuje na realne zdravstvene opasnosti, kao i na
mogucnosti preventivnog djelovanja pojedinca. Zbirka moze biti osobito korisna nastavnicima prirodoslovlja i srodnih
strukovnih predmeta kao dodatni izvor sadrzaja za osuvremenjivanje nastave. Stoga ¢e organizirana diseminacija zbirke
biti ponajvise usmjerena na obrazovni sektor. Vrijednost takvog nacina prosvjecivanja drustva potvrduju gradske i drzavne
institucije koje su podrzale izdavanje obje knjige Instituta, kao i pozitivne kritike recenzenata — eminentnih hrvatskih
znanstvenika i stru¢njaka u podrucju obrazovanja, te veliki iskaz interesa nastavnickih vijeca. Zbirka radova “Znanstveni
dalekozor” tiskana je u prosincu 2019. godine uz potporu Ministarstva znanosti i obrazovanja Republike Hrvatske (naklada
1000 primjeraka), dok je elektronicko izdanje objavljeno na mreznim stranicama Instituta (www.imi.hr/hr/izdavastvo/
publikacije).
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Zdravo spavanje i zdrava budnost u adolescenciji
BioloSki ritam kod smjenskog rada i psiholoSka pomo¢

Adrijana Bjelajac, Karmen Gojsali¢
Jedinica za medicinu rada i okolisa, Institut za medicinska istrazivanja i medicinu rada, Zagreb, Hrvatska

Svjetska zdravstvena organizacija naglasava da je mentalno zdravlje stanje dobrobiti u kojem pojedinac prepoznaje vlastite
sposobnosti, uspjesno se nosi sa svakodnevnim zivotnim stresovima i moze produktivno raditi te pridonosi zajednici.
Oko polovine mentalnih poremecaja po€inje prije 14. godine Zivota te ih je vazno rano prepoznati i pravovremeno reagirati.
U ocuvanju mentalnog zdravlja adolescentima pomaze usvajanje zdravih navika zivota ukljucujuéi i dobru higijenu
spavanja, pri ¢emu vaznu ulogu imaju nastavnici. Americko udruzenje za medicinu spavanja isti¢e da je preporuc¢eno
trajanje spavanja za adolescente 8 do 10 sati spavanja na no¢ (1). Medutim, veéina adolescenata u svijetu u skolskom
tjednu to ne uspijeva ostvariti. Rezultati brojnih istrazivanja pokazuju da adolescenti, §to su stariji, sve vise odgadaju
vrijeme odlaska na spavanje te skracuju trajanje spavanja i u dane nastave te vikendom. Razlike izmedu rasporeda i
trajanja spavanja izmedu $kolskog tjedna i vikenda sve su vece. Neodgovarajuca kvaliteta i trajanje spavanja u Skolskom
tjednu povezani su s razli¢itim $tetnim ishodima poput povecane dnevne pospanosti, problema s regulacijom emocija i
ponasanja (depresivnost, anksioznost, rizicna ponaSanja, zlouporaba droga, rizik od ozljeda i nesre¢a) te oslabljenog
kognitivnog funkcioniranja (lo§ akademski uspjeh, neucinkovito donoSenje odluka, inhibicija kreativnosti). Nedovoljno
spavanje 1 oslabljeno dnevno funkcioniranje u razdoblju adolescencije rezultat su interakcije razli¢itih bioloskih,
psihosocijalnih i kontekstualnih ¢imbenika (2). Kljucni bioloski cimbenici koji reguliraju izmjenu spavanja i budnosti u
adolescenciji su progresivni pomak cirkadijurnih ritmova prema kasnijim satima, sporije nakupljanje homeostatskog
pritiska spavanja tijekom dana te povecana osjetljivost na svjetlost u veernjim satima. Rezultati niza istrazivanja provedenih
u Hrvatskoj upucuju na relativne prednosti tjedne izmjene jutarnje i poslijepodnevne nastave koja omogucéuje vise prilika
za dovoljno trajanje spavanja i bolje dnevno funkcioniranje adolescenata — manja razina dnevne pospanosti, manje
depresivnih raspolozenja i rjedu zlouporabu stimulativnih sredstava (3). Sustavna edukacija o principima higijene spavanja
u adolescensciji neophodna je na svim razinama drustvene odgovornosti kako bi se osigurala cjelovita podrska zastiti
tjelesnog, mentalnog i socijalnog dobrostanja ove razvojno ranjive skupine.

KLJUCNE RIJECI: adolescenti; cirkadijurni ritmovi; mentalno zdravlje; spavanje

1. Hirshkowitz M, Whiton K, Albert SM, Alessi C, Bruni O, DonCarlos L, Hazen N, Herman J, Katz ES, Kheirandish-Gozal L,
Neubauer DN, O’Donnell AE, Ohayon M, Peever J, Rawding R, Sachdeva RC, Setters B, Vitiello MV, Ware JC, Adams Hillard
PJ. National Sleep Foundation’s sleep time duration recommendations: methodology and results summary. Sleep Health 2015;1:40-
3. doi: 10.1016/j.s1eh.2014.12.010

2. Becker SP, Langberg JM, Byars KC. Advancing a biopsychosocial and contextual model of sleep in adolescence: a review and
introduction to the special issue. J Youth Adolesc 2015;44:239-70. doi: 10.1007/s10964-014-0248-y

3. Koscec Bjelajac A, Bakoti¢ M, Ross B. Weekly alternation of morning and afternoon school start times: Implications for sleepand
daytime functioning of adolescents. Sleep 2020; pii: zsaa030. doi: 10.1093/sleep/zsaa030
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Buka — zagadenje Kkoje se Cuje
Marija Kujundzi¢ Brkulj

Jedinica za medicinu rada i okolisa, Institut za medicinska istrazivanja i medicinu rada, Zagreb, Hrvatska

Zvuéno zagadenje u zivotnom okruzenju proizlazi iz raznih izvora, a cestovni promet ima dominantnu ulogu u izloZenosti
stanovniStva buci. Buka znatno utjece na gubitak kvalitete Zivota u urbanim sredinama, a njena percepcija se temelji na
individualnoj osjetljivosti, mjestu boravka, aktivnostima u prostoru i drugim okolnostima u kojima je pojedinac izlozen buci.
Svjetska zdravstvena organizacija je 1972. godine buku proglasila jednim od vode¢ih javno zdravstvenih problema zbog ugroze
akusticne kvalitete okolisa. Od tada, buka je relativno zanemaren ekoloski problem koji je u danasnjem svijetu sve prisutniji i
ne moze se u potpunosti eliminirati. Kod kratkotrajne izloZenosti buci sluh se nakon nekog vremena oporavlja, dok kod dugotrajne
izlozenosti dolazi do trajnog oSteéenja sluha. Buduci da se edukacijom podize svijest i razumijevanje ove problematike, preporuka
je provoditi preventivne programe u svrhu informiranja javnosti o Stetnosti izlaganja visokim razinama buke. Potrebno je
naglasiti da buka djeluje kao stresor te da osim gubitka sluha ujedno uzrokuje fizicke i psihicke smetnje. Prilikom dugotrajne
izlozenosti dolazi do pojacanog lucenja adrenalina $to znatno pojacava Stetne u¢inke ostalih uzro¢nika stresa koji su prisutni u
svakodnevnom Zivotu. Posljedice takvog stresa ocituju se u pojavi niza zdravstvenih tegoba poput povisenog krvnog tlaka,
broja otkucaja srca, suzenja krvnih Zila, utjecaja na hormonski sustav, poremecaja rada unutarnjih organa i dr. Procjenjuje se
da je 125 milijuna ljudi u Europi izlozeno buci cestovnog prometa koja je veca od 55 dB, dok 8 milijuna izrazava poremecaj
spavanja zbog buke u okolisu (1). Smanjenje buke i podizanje svijesti o njenim Stetnim ucincima iz godine u godinu postaje
neodgodivim zadatkom koji se postavlja pred Siroki krug struénjaka iz razliitih podrucja djelatnosti. Ulaganjem u kvalitetna
istrazivanja, redovitim pracenjem razine buke na kriticnim mjestima te provodenjem preventivnih mjera ovaj problem se moze
znacajno umanjiti. Stoga je vazno raditi na podizanju svijesti pojedinca, ali i cijele zajednice.

KLJUCNE RIJECI: buka; okoli§; prevencija; $tetnost; zdravlje

1. EEA Report No 10/2014. Noise in Europe 2014 [displayed 6 March 2020]. Available at http://www.eea.europa.eu/publications/
noise-in-europe-2014

Prehrana i kroni¢ne nezarazne bolesti

Selma Cvijeti¢ Avdagi¢', Irena Keser?

Jedinica za medicinu rada i okolisa, Institut za medicinska istrazivanja i medicinu rada’, Laboratorij za znanost o
prehrani, Prehrambeno-biotehnoloski fakultet, Sveuciliste u Zagrebu?, Zagreb, Hrvatska

Prehrana utjece na zdravlje tijekom Citavog zivota, ali se taj utjecaj mijenja zbog suvremenog nacina zivota i starenja stanovnistva.
Proucavanje povezanosti kroni¢nih bolesti s prehranom je slozeno jer suuzroci tih bolesti visestruki inije uvijek moguée
odrediti toCan ucinak prehrane u njihovoj etiologiji. Kroni¢ne bolesti obi¢no imaju dugi period latencije, zbog cega je
tesko odrediti njihov tocan pocetak, a takoder i dugo traju te je potrebno uzeti u obzir kumulativni u¢inak prehrambenih navika
kroz vise godina. Glavni nutricionisticki problemi u proslosti su bili sindromi deficita pojedinih nutrijenata ili opéenito nedovoljan
unos hrane. Obiljezja su takvih stanja kratki period latencije te moguénost izljecenja u relativno kratkom vremenu. Iako problemi
nedovoljnog unosa hrane postoje i u danasnjem svijetu, suvremena prehrambena epidemiologija suocava se s problemima
prehrane u kroni¢nim nezaraznim bolestima, kao §to su krvno-Zilne bolesti srca i mozga, rak, dijabetes, pretilost, osteoporoza
1dr., Sto su sve glavne bolesti zapadne civilizacije. Brojna suvremena epidemioloska istrazivanja pokazala su da je mediteranska
prehrana jedan od optimalnih i odrzivih nacina prehrane u ocuvanju zdravlja i prevenciji kroni¢nih nezaraznih bolesti.
Mediteranska prehrana se temelji na hrani biljnog podrijetla (voce, povrée, mahunarke, Zitarice i orasasti plodovi). Umjereno
se konzumiraju riba, jaja, perad i mlije¢ni proizvodi, a crveno meso i proizvodi u malim koli¢inama. Za mediteransku prehranu
je karakteristicna konzumacija male do umjerene koli¢ine crnog vina uz obroke te uporaba maslinovog ulja kao glavnog izvora
masti. Mononezasicene masne kiseline, Ciji je glavni izvor maslinovo ulje, omega-3 polinezasi¢ene masne kiseline iz ribe, visoki
unos prehrambenih vlakana hranom biljnog podrijetla te resveratrol i druge fitokemikalije iz crnog vina smanjuju razinu LDL
kolesterola, a povecavaju razinu HDL kolesterola u krvi te na taj nacin poboljsavaju lipidni profil. Maslinovo ulje sadrzi i veliku
koli¢inu polifenola te vitamina E koji su snazni antioksidansi. Mediteranska prehrana smanjuje rizik za razvoj kardiovaskularnih
bolesti, dijabetesa tipa 2, kognitivnih oste¢enja i odredenih vrsta raka povezanih s prehranom. Brojne studije su pokazale da
pridrzavanje mediteranske prehrane povecava dugovjecnost u nekoliko europskih populacija.

KLJUCNE RIJECI: epidemiologija; mediteranska prehrana, nezarazne bolesti; prehrana

1. Johansson G. Nutritional Epidemiology. Halmstad: Halmstad University Press; 2014.

2. Vorko-Jovi¢ A, Strnad M, Rudan I, urednici. Epidemiologija kroni¢nih nezaraznih bolesti. Zagreb: Medicinska naklada; 2010.

3. Trichopoulou A, Norat T, Bueno-de-Mesquita B, Ocké MC, Peeters PHM, van der Schouw YT, Boeing H, Hoffmann K, Boffetta
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Martinez-Garcia C, Navarro C, Rodriguez-Barranco M, Dorronsoro M, Spencer EA, Key TJ, Bingham S, Khaw K-T, Kesse E,
Clavel-Chapelon F, Boutron-Ruault M-C, Berglund G, Wirfalt E, Hallmans G, Johansson I, Tjonneland A, Olsen A, Overvad K,
Hundborg HH, Riboli E, Trichopoulos D. Modified Mediterranean diet and survival: EPIC-elderly prospective cohort study. BMJ
2005;330:991. doi: 10.1136/bm;j.38415.644155.8F
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Je li buduénost ljudske prehrane zelena?

Goran Gajski 1 Marko Gerié¢
Jedinica za mutagenezu, Institut za medicinska istrazivanja i medicinu rada, Zagreb, Hrvatska

Prijepori oko toga donosi li vegetarijanstvo zdravstvene dobrobiti ili posljedice traju ve¢ desetlje¢ima. Stoga smo Zeljeli
analizirati razlike u brojnim biomarkerima koji se mogu povezati sa zdravljem usporedujuci vegetarijance i svejede.
Studija je provedena u skupinama zdravih odraslih vegetarijanaca i svejeda jednake dobi i spola. Vegetarijansku skupinu
su ¢inili lakto-ovo-vegetarijanci, ali i vegani. U obje skupine analiziran je veliki broj razli¢itih biomarkera koji su ukljuéivali
hematoloske i biokemijske parametre, biomarkere oksidacijskog stresa i genomske nestabilnosti, ukljucujuci duljinu
telomera kao biomarker starenja. Osim toga, mjereni su parametri mineralne gustoce kostiju, esencijalnih elemenata i
toksi¢nih metala, ali i odredene kemikalije koje mogu biti prisutne u hrani poput pesticida i mikotoksina. Dobiveni rezultati
otkrili su razlike u razli¢itim biomarkerima koji su u velikoj mjeri pogodovali tradicionalnom nacinu prehrane, koje je u
ovom istrazivanju bilo bogato vocem i povr¢em. Uoceno je da vegetarijanci imaju nizi nutritivni status za neke hranjive
sastojke (kalcij, bakar, cink, vitamini B12 i D) i povec¢anu razinu pojedinih pesticida u krvi. Takoder, u vegetarijanaca je
zabiljeZen snizen antioksidacijski sustav (razina glutationa) i visa razina homocisteina pra¢ena pojacanom ucestaloséu
genomskih ostecenja te krac¢im telomerama. Ovi rezultati ukazuju da bi odredeni hranjivi sastojci zivotinjskog podrijetla
vegetarijancima bili korisni za pobolj$anje pojedinih biomarkera povezanih sa zdravljem. S druge strane, razina toksi¢nih
metala (poput arsena i zive) bila je viSa u svejeda ukazujuéi na povisen unos teskih metala zivotinjskim namirnicama.
Predstavljeni pristup ukazuje na potrebu analiziranja veceg broja razli¢itih biomarkera povezanih sa zdravljem kako bi
se dobio jasan uvid u prehrambene navike i njihove posljedice na zdravlje. Nadalje, dobiveni rezultati mogli bi izravno
pomoc¢i kliniarima i nutricionistima u savjetovanju o prehrani.

KLJUCNE RIJECI: biomarkeri povezani sa zdravljem; genomska ostecenja; oksidacijski stres; prehrambene navike;
svejedi; vegetarijanci

1. Gajski G, Geri¢ M, Vuci¢ Lovrenci¢ M, Bozicevi¢ S, Rubelj I, Nani¢ L, Skrobot Vidacek N, Bendix L, Peraica M, Rasi¢ D,
Domijan A-M, Glusci¢ V, Jurasovi¢ J, Orct T, Cvijeti¢ Avdagi¢ S, Jurak G, Bosnir J, Garaj-Vrhovac V. Analysis of health-related
biomarkers between vegetarians and nonvegetarians: A multi-biomarker approach. J Funct Foods 2018;48:643-53. doi: 10.1016/;.
jff.2018.07.054

Je li buducnost ljudske prehrane zelena — odrziva
prehrana

Martina Bituh
Laboratorij za kemiju i biokemiju hrane, Prehrambeno-biotehnoloski fakultet, Sveuciliste u Zagrebu, Zagreb, Hrvatska

Hrana predstavlja osnovu ljudsku potrebu. Svjesni smo da je hrana koju konzumiramo vazan ¢imbenik koji utjece na
nase zdravlje, ali istodobno smo manje svjesni da proizvodnja i konzumacija hrane utjece i na svjetske resurse. Hrana
koju proizvodimo i konzumiramo ima znac¢ajan utjecaj na okoli§ kroz emisiju stakleni¢kih plinova, uporabu vodenih i
zemljisnih resursa, zagadenje, iscrpljivanje fosfora, itd. Ekoloski, ugljicni i vodeni otisak su indikatori koji pokazuju
utjecaj naseg razvoja i napretka na okoliS. Suvremene prehrambene navike daleko su od odrzivosti i ¢ine oko tre¢inu
cjelokupnog utjecaja na okoli$ u zapadnim zemljama. Stoga postoji neodloziva potreba za djelovanjem koje promice
odgovorniji izbor prehrane. Upravo je mediteranska prehrana prepoznata kao potencijalni model za kreiranje odrzive
prehrane. Prehrana bogata vo¢em i povréem, $to predstavlja temelj mediteranske prehrane, prihvatljivija je za oCuvanje
okolisa od prehrane bogate namirnicama zivotinjskog podrijetla. U sklopu predavanja predstavljen je upitnik kojim se
zeli procijeniti zastupljenost mediteranske prehrane u Republici Hrvatskoj (https:/s.surveyplanet.com/JMZQKGcJ).

KLJUCNE RIJECI: mediteranska prehrana; odrzivi razvoj



