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IZVLECEK

Zdrav nacin prehranjevanja postaja vse pomembnejsi dejavnik kakovostnega zivljenja.
Vegetarijanstvo, kot nacin prehrane in nenasilen ter nesebiCen stil Zivljenja, se hitro Siri
po vsem svetu.

Na anketni vprasalnik, ki je bil razdeljen oziroma poslan priblizno 160 posameznikom,
od tega malo ve€ kot polovici vegetarijancev, se je odzvalo 119 posameznikov, od tega
66 vegetarijancev in 53 nevegetarijancev. Namen anketnega vprasalnika je bil
prouevanje razlik med skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev v stali§ih do
Sportne vadbe in njenega nacrtovanja ter prehrane. S pomocjo vpraSalnika smo skusali
dobiti vpogled v to, kako so nacini prehranjevanja povezani s Sportno dejavnostjo, tako
po koli€ini kot vsebini, zanimalo pa nas je tudi mnenje vegetarijancev o Sportni
aktivnosti.

V sklopu 28 trditev je do statisticho pomembnih razlik med skupinama vegetarijancev in
nevegetarijancev prislo pri osmih trditvah, ki se nanasajo na prehrano in zaupanje do
zdravnikov klasicne medicine, ni pa priSlo do statisticno pomembnih razlik med
skupinama pri trditvah, ki se nanasajo na koristnost Sportne vadbe za zdravje. Poleg
tega smo dobili tudi vpogled v preventivnho zdravstvene ukrepe, ki jih anketiranci
uporabljajo, vpogled v njihovo ukvarjanje s Sportom, izbiro Sportnih aktivnosti, nacCin
pridobivanja Sportnih znanj, sredstva, ki jih namenijo za Sport in motive za ukvarjanje s
Sportom, pri vegetarijancih pa poleg tega Se vpogled v dolZino vegetarijanskega staza,
vzroke za spremembo prehrane in €as, Ki je bil potreben za prehod na vegetarijansko
prehrano.
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ABSTRACT

Healthy diet is becoming a factor of ever increasing importance in terms of quality of life.
Vegetarian nutrition as a non-violent and unselfish lifestyle is rapidly spreading
throughout the world.

A questionnaire was sent to approximately 160 individuals, amongst whom a little more
than half were vegetarian. 119 people responded to the questionnaire, amongst whom
66 were vegetarian and 53 non-vegetarian. The subject of the study was to investigate
the differences in opinion between vegetarians and non-vegetarians with regards to
exercise, its planning and nutrition. We tried to gain an insight into the ways in which
different types of nutrition are linked with keeping fit. We were interested in the quantity
of exercise as well as variety. In addition, our aim was to find out what vegetarians
thought of sport activity.

Statistically important differences between vegetarians and non-vegetarians arose in 8
out of 28 statements relating to nutrition and the trust in doctors of classical medicine.
There were, however, no statistically important differences between the two groups in
statements relating to the benefits of sport in order to keep healthy. Furthermore, we
gained an insight into preventive health measures employed by the people who were
involved in the study, what they do to keep fit, their choice of sports activities, ways of
gaining knowledge of sport, money spent on various sports and motives for exercising.
Vegetarians also revealed the length of time they had been devoted to vegetarianism,
their reasons for changing diet and the period of time necessary for the transition to
vegetarian nutrition.
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1. UvOoD

Zdrav nacin prehranjevanja postaja vedno bolj pomemben dejavnik kakovostnega
Zivlienja. Nezdrave prehrambene navade so gotovo med najbolj problematiCnimi
vedenjskimi vzorci, ki se prenasajo tudi s starSev na otroke. V prejSnjem stoletju se je
tudi pri nas ustalilo uzivanje veliko mesa, bele moke in sladkorja, zelenjava in sadje sta
zraven le za vzorec. Pri odraslih so posledice vidne v razlicnih boleznih sodobnega
Casa, pri otrocih pa v Sibki imunski odpornosti, boleznih dihal, prebavil in koze.

Mnogi ljudje si dandanes zastavljajo vpraSanje, kateri nacin prehranjevanja je
najprimernejSi. Je to tisti, ki ga je prevzel od okolja v katerem zivi, je tisti, ki ga
priporoCajo prehrambeni strokovnjaki in je prepojen z vplivi gospodarskega, kulturnega,
geografskega, ekonomskega, socialnega in politi€nega razvoja. Mnogi ne zaupajo vec
znanstvenim ugotovitvam, ki nam edino resnico posredujejo v obliki tabel vitaminov,
mineralov, beljakovin, ogljikovih hidratov in drugih sestavin pravilne uravnotezene
prehrane. Marsikdo, ki potem iS€e novo pot, se dokaj hitro lahko znajde v tezavah, ker
njegovo vedenje ni v skladu s sploSno sprejetimi druzbenimi normami.

Na vsakem koraku lahko opazujemo posledice danasnje klasiCne prehrane, ki se kaze
tudi v vse vecCjem Stevilu ljudi s prekomerno telesno tezo. Mnogi se v skrajni sili potem
zateCejo k raznim farmacevtskim sredstvom za hujSanje in pri tem spregledajo, kako
nevarna so ta sredstva za njihova ledvica in jetra. Vkolikor ne spremenijo tudi nacina
prehrane, se telesna teza po taki kuri zopet hitro dvigne.

Ce bi prehrano sodobnega ¢loveka vzeli nekoliko bolj pod drobnogled, bi se verjetno
marsikdo zamislil nad tem kaj vse vsakodnevno vnasSa v svoj organizem in kak$ne so
lahko dolgoro¢ne posledice takSnega prehranjevanja. Zaradi danasnjega tempa Zivljenja
in posledi¢no pomanjkanja ¢asa, sodobni Clovek velikokrat poseze po hitri hrani, ki je
bila prvotno zamiS$ljena tudi kot hrana, dosegljiva za vsak Zep, saj je razmeroma poceni,
kar pa za seboj potegne tudi najbolj ekonomi¢no proizvodnjo in rejo Zivine s sodobnimi
agrarnimi ukrepi in pitanjem, pri ¢emer uporabljajo velike koli¢ine duSi¢nih gnojil,
pesticidov, anabolikov, antibiotikov in podobnega, iz istih razlogov pa se pogosto
uporabljajo tudi poceni rafinirani izdelki kot so bela moka, rafinirano olje, bel sladkor in
podobno (Boban Peji¢ in Peji¢, 2004).

Ker Zivila danes prevazajo na velike razdalje in je donosneje kupovati vecje koliine ter
jih uskladi&€iti, so v industrijski proizvodnji uvedli razlicne nacine C€uvanja hrane, ki
omogocajo, da zivila trajajo v kolikor toliko sprejemljivi obliki tudi deset do dvajset let.
Poleg tega so prehrambeni tehnologi izumili razne umetne barve in sladila, nakar so
proizvajalci nove laboratorijske hrane vse malo po malem vpakirali v oblike marmelade,
piSkotov, Zelejev in podobnih izdelkov, ki na prehrambene izdelke spominjajo le e na
videz, ne pa tudi s svojo vsebino. Podobno je tudi z zamrznjeno hrano. Zivila iz
zamrzovalne skrinje seveda trajajo dlje, zato pa so bolj siromasna s hranljivimi snovmi.
Med industrijskim zamrzovanjem zivilom dodajo umetne barve in izboljSevalce okusa,
nakar jih termi¢no obdelajo in izpostavijo nizkim temperaturam. Tudi pri mleku in mle¢nih
izdelkih je problem v koli€ini in kakovosti zauzitega. Vsakodnevna prevelika poraba



mlecnih izdelkov povzro€a demineralizacijo kosti oziroma osteoporozo. Nepopolna
prebava beljakovin iz mleka in mleCnih izdelkov ustvarja proces gnitja v Crevesju, pri
¢emer nastajajo kisle snovi, ki povecujejo kislost krvi, zaradi katere se mobilizirajo
minerali, na prvem mestu kalcij. Zaradi razvoja prometa in trgovine si danes lahko
nabavimo razliCne vrste eksotiCnega sadja, ki naj bi obogatilo naSo prehrano, zlasti
pozimi. Vsaka rastlina pa v sebi nosi lastnosti okolja, v katerem raste in tropski sadezi
zaradi razmerja njihovih hranljivih sestavin hladijo organizem, zniZujejo telesno
temperaturo in zavirajo delovanje Crevesja. Ker ne Zivimo v tropih in nismo celo leto
izpostavljeni visokim temperaturam, je tropsko sadje za nas dale€ od idealne hrane,
zlasti pozimi, ko ga je na nasem trgu najvec€ (Boban Peji¢ in Peji¢, 2004).

V svetu se je v zadnjih sto letih za Stirikrat poveCalo uzivanje sladkorja, kar govori o
nezmernosti in tudi o ustvarjanju odvisnosti od tega izdelka. Danes se sladkor skriva v
mnogih izdelkih, na primer v gaziranih pijacah, ki v treh decilitrih tekoCine vsebujejo od
dvanajst do Sestnajst Zlick sladkorja. Te sladkobe pa med pitiem pijae sploh ne
obcutimo, saj so v njej ogljikov dioksid, aditivi in umetne arome. Po obroku pa velikokrat
sledi Se kava ali cigareta. Kajenje pregreva Zelodec, stiska notranje organe, slabi plju¢a
in slabo vpliva na delovanje kozZe, kava pa stimulira organizem, uniCuje ZelodCno
sluznico, slabi prebavo in spreminja kakovost krvi (Boban Pejié in Peji¢, 2004). Zal pa je
dejstvo, da danasnji ¢lovek prihaja do spoznanj Sele po negativnih izkusnjah, Ceprav bi
bilo marsikdaj lahko obratno.

V mladosti naj bi zdravje gradili, v srednjih letih vzdrzevali, od rojstva do smrti pa v njem
uzivali. Lahko pa ga tudi v mladih letih uni¢imo, v srednjih krpamo in nato e v mukah
¢akamo na smrt. Nedvomno imata pri tem prehrana in Sportna aktivnost velik pomen.

V drugi polovici svojega Studija sem se usmeril v zdravstveno smer in v teh zadnjih letih
priSel do spoznanja, da razmeroma malo vem o prehranjevanju ljudi, med ostalim tudi o
vegetarijanskem nacinu prehrane. Predvsem me je zanimalo, kako so nacini
prehranjevanja povezani s Sportno dejavnostjo, tako po koli€ini kot tudi vsebini, ter kako
je z mnenjem vegetarijancev o ukvarjanju ljudi s Sportnimi aktivnostmi.

V diplomskem delu je zastavljen cilj, da dobimo predvsem vpogled v $portno dejavnost
vegetarijancev in da raziS¢emo njihova staliS¢a do Sportne dejavnosti v povezavi z
ohranjanjem zdravja ter nacrtovanjem in izvajanjem Sportne aktivnosti v primerjavi z
ostalo populacijo, saj o tem Se nisem zasledil raziskav v slovenskem prostoru.



2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

2.1. Na splosno o vegetarijanstvu

Vegetarijanstvo, kot nac€in prehrane in nenasilen stil Zivljenja, se hitro Siri po vsem svetu,
saj je vsak dan na zemlji vedno veC vegetarijancev, za kar obstajajo eti¢ni, ekoloski,
ekonomski in zdravstveni razlogi. Zagovorniki vegetarijanske prehrane navajajo kar
nekaj strokovno podprtih razlogov vprid tega nacCina. Vegetarijanci so avtomati¢no
izklju€eni iz kroga reje in zakola Zivali za prehrano, na ta nacin pa pripomorejo tudi k
zmanjSanju agresivnih posegov v okolje in naravo, saj porabijo manj vode in
obdelovalne zemlje od ostalih. Kar 80 odstotkov kmetijskih povrSin obremenjujejo
Zivinorejci, prav tako je mnozi¢na Zzivinoreja v Evropi povzroCila kar 50 odstotkov
onesnazene vode, Zivali, ki jih redijo za Clovesko prehrano, pa samo v ZDA proizvedejo
130-krat vec iztrebkov kot vse svetovno prebivalstvo (Ne jejte mesa! Zakaj?, 2008). Za
kilogram pridelave pSenice je na primer potrebnih priblizno sto litrov vode, za enako
koliCino mesa pa skoraj deset tiso€ ali stokrat veC. Hkrati Zivinoreja z dusikom v gnoju
onesnazi v Evropi toliko vode kot vsi ostali dejavniki skupaj, za proizvodnjo enega
kilograma svinjskega mesa nastane priblizno 15 litrov gnojnice, v Nemciji na primer 66
milijonov ton letno (Ne jejte mesa! Zakaj?, 2008).

Paulinova (2002) v uvodniku svojega ¢lanka navaja avtorico Nastjo Simonitti, ki razloge
vprid vegetarijanstvu vidi predvsem v spostovanju eticnega principa (karma), boljSem
zdravju, boljSi ekonomiki organizma, izboljSanju psihicne funkcije, pospe$enem
duhovnem razvoju, dobrem okusu hrane, manjSemu znojenju, gospodarnosti pridelave
rastlinske hrane in slabi higieni v mesnopredelovalni industriji.

Nekateri se preprosto ne morejo odreCi mesni prehrani, ki jim nudi tudi doloCene
kulinariCne uZzitke, pogosto pa lahko od zagovornikov klasi¢ne prehrane priCakujemo tudi
misljenja, da Clovek, zlasti otroci, ne more shajati brez beljakovin Zivalskega izvora ter
na primer, da v Sportu ni mogoce doseci vrhunskih rezultatov z vegetarijansko prehrano.

V vegetarijanski nacin prehrane mnoge privedejo zdravstveni razlogi, skupaj s
spoznanjem, da je v mesu, jajcih, mleku in mesnih izdelkih najvecja koncentracija
mascob, holesterola, pesticidov, hormonov in ostankov antibiotikov. Vzrok za vecino
danasnjih bolezni je, poleg majhne koli€ine gibanja, ravno v prehranjevanju z
neustrezno hrano.

V sadju in zelenjavi, ki predstavljata vegetarijancem poglavitni del prehrane, je veliko
antioskidantov (vitamini A, C in E) in drugih snovi, ki krepijo obrambni sistem, da se telo
mocneje brani pred okuzbami in drugimi boleznimi, tudi rakom (Paulin, 2002).

V zadnjih nekaj desetletjih se je poraba mesa v vsakodnevni prehrani znatno povecala.
Meso, ki ga danes prodajajo v mesnicah, pa je tudi daleC od mesa, ki so ga uzivali
v€asih. Meso in mesni izdelki vsebujejo pesticide, ki so se nabrali v telesih Zivali prek
njihove krme. Velikokrat pri vzreji zZivine dodatno uporabljajo steroide, hormone,
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stimulanse, sedative in antibiotike. Salamam, hrenovkam in klobasam dodajajo aditive
za izboljSanje okusa in barve ter za prepreCevanje kvarjenja. Ti in podobni mesni izdelki
vsebujejo ve€ nasiCenih mascob od nepredelanega mesa. Antibiotike uporabljajo za
nadzor mikroorganizmov, ki negativho vplivajo na rast Zivine, razvijejo pa se zaradi
nesnage in drugih patogenih dejavnikov. Prav te antibiotike potem najdemo v mesu,
mleku in mile¢nih izdelkih ter v jajcih. Zaradi pretirane uporabe antibiotikov ti
mikroorganizmi postanejo odporni, nakar Zivalim dajejo Se moc¢nejSe antibiotike. V mesu
Zivine se med rastjo nabirajo tudi nitriti in nitrati, ki povzroCajo resne zastrupitve in
organske okvare, pa tudi raka. Vecine teh kemikalij ni mogocCe sprati ali odstraniti s
kuhanjem ter preprosto prehajajo v nase telo, kjer se stalno kopicijo (Boban Peji¢ in
Peji¢, 2004).

Vse vec€ ljudi opaza, da je sodoben nacCin prehranjevanja tesno povezan z mnogimi
boleznimi, zato se veliko ljudi preusmerja k manj mesni ali celo k vegetarijanski prehrani.
Hkrati, ko se odlo€ijo za vegeterijanstvo, mnogi vse vedji poudarek dajejo zivi hrani, ki ni
bila uni€ena s termi¢no obdelavo (Wandmaker, 1995).

Pojem polnovredne hrane se nana$a na hrano, ki ji med raznimi predelovalnimi postopki
niso odstranjene hranljive sestavine (Boban Peji¢ in Peji¢, 2004). Tako se na primer Zitu
odstrani samo zunanje lusCine ali pleve, da zrna ohranijo vso svojo kakovost, edina
nadaljnja obdelava pa je lahko mletje v zdrob ali moko, ne pa tudi odstranjevanje
otrobov in kalCkov. Tudi pri drugih Zivilih je pomembno, da jih ¢imbolj pogosto uzivamo v
njihovi prvotni obliki, saj se lastnosti dolocenih hranljivih in zdravju koristnih snovi v veliki
meri iznicijo, e jih izlo€imo iz njihove prvotne celote.

Na Sirjenje vegetarijanstva vpliva tudi ponudba hrane na trgu in v restavracijah, poleg
tega pa se tudi ljudje vedno bolj zavedajo, da jedo nezdravo in da hranjenje z mesom ni
eti¢no sprejemljivo (Danel, 2002).

Samo vegetarijanstvo lahko po Boban Peji¢ in Peji€¢ (2004) razdelimo na vec skupin.
Veganska prehrana vkljuCuje zgolj Zivila rastlinskega izvora, kar izkljuCuje jajca in
mlecne izdelke, lakto vegetarijanstvo pa ne izkljuCuje mleka, temvec€ temelji ravno na
mlecCnih izdelkih. Oba sistema prehranjevanja imata pogosto eticno motivacijo in
velikokrat temeljita tudi na dolo¢enih duhovnih naukih. Obstajajo pa $e druge smeri v
vegetarijanstvu, katerih privrzenci iz doloCenih prepri€anj uzivajo le sadje, zgolj surovo
hrano ali pa samo tekocine (Boban Peji¢ in Peji¢, 2004). Danes na zahodu obstajajo tudi
oblike prehrane, ki bi jim lahko rekli semivegetarijanstvo, saj privrZzenci take prehrane
jedo meso zelo redko, njihova motivacija pa temelji na zelji po bolj ekoloSkem nacinu
Zivljenja (Boban Peji¢ in Peji¢, 2004).

Ostan (2007) navaja, da mora biti tudi vegetarijanska prehrana polnovredna, torej
takSna, da zagotavlja Cloveku nujna hranila v razmerju, ki posamezniku omogoca
ohranjanje zdravja. V bistvu je to hrana, ki vsebuje vsaj potrebni minimum za Zivljenje
bistvenih hranil. Kot primer navaja frutarijanstvo, ki je kot nacin presne prehrane sicer
zelo Cista in uc€inkovita metoda, ki pripomore k razstrupljanju organizma, je pa v daljSem
C¢asovnem obdobju pomanjkljiva, zlasti glede zadovoljevanja potreb po beljakovinah, in
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prej ali slej vec€ina frutarijancev opeSa. Ostan (2007) vidi najresnejsi problem veganstva
prav v nizki vsebnosti beljakovin v rastlinski hrani, vendar pa je na kitajskem podezelju
Se danes prehrana skoraj samo veganska, kar dokazuje, da je tudi s tako prehrano
mogocCe preskrbeti organizem.

Rastlinska hrana ugodno vpliva na krvne mascobe, zato vegetarijanci manj obolevajo za
boleznimi srca in ozilja, ki so glavni vzrok smrti v danasSnjem Casu. Vegetarijanci manj
obolevajo za nekaterimi vrstami raka, imajo v povprecju nizjo telesno tezo, kar ugodno
vpliva na krvni pritisk, zmanjSuje tezave z gibali in podobno (Likar, 2005). Nasprotniki
vegetarijanstva trdijo, da pri tej prehrani pride do pomanjkanja dolocenih hranilnih snovi,
vendar to seveda ni res, Ce je vegetarijanska hrana polnovredna in uravnotezena.

Harvey in Marilyn Diamond (1997) menita, da je poleg polnovredne prehrane zelo
pomemben tudi dnevni ritem uzivanja hrane. Glede na vrsto oziroma sestavo zauzite
hrane naj bi bila pomembna predvsem dolZina premora med posameznimi obroki, kar
utemeljujeta z naravnim fizioloSkim ritmom in potrebnim ¢asom za prebavo hrane.

Eden najpomembnejSih vzgojnih dejavnikov pri otrocih so navade starSev in vseh v
SirSem okolju. Tudi prehrambene navade in razvade se tako prenasajo na otroke, saj se
tudi za mizo otrok uci od starejSih. Tako otroci vegetarijanskih starSev najveckrat
pristanejo pri prehrani brez mesa. Pri nas je vegetarijanstvo v vrtcih in osnovnih Solah Se
zelo redko. V Sloveniji je le nekaj vrtcev in Sol, ki jih obiskuje ve€ vegetarijanskih otrok.
V vecini teh zavodov vodstva zagotavljajo, da so sicer pripravljeni na prilagajanje takim
otrokom, Ce bi starSi izrazili Zeljo po takem nacinu prehrane, Ceprav velikokrat
prevladuje mnenje, da ni dolZznost vseh druzbenih subjektov zagotavljati posebne
prehrane posameznikom glede na njihove Zelje, prepri€anje in podobne osebne
okolis€ine, saj naj bi starSi v prvi vrsti morali uposStevati priporo€ila strokovnjakov o
uravnotezeni prehrani, ki naj otrokom zagotovi ustrezen razvoj in rast otroka.
UravnotezZena laktovegetarijanska prehrana, ki vsebuje tudi mleko in mleéne izdelke, pa
odrasCajoCemu otroku zagotavlja vse, kar potrebuje za normalen razvoj. V Indiji na
primer milijoni ljudi Ze tisoCletja Zivijo laktovegetarijansko in so popolnoma zdravi in
normalno razviti. Mnogi zdravniki pri nas morda niso najbolj naklonjeni do nosecnic, ki
ne jedo mesa, €e$, da je to nevarno. S podobnimi predsodki se vegetarijanski otroci
nato srec€ujejo v vrtcu in Soli, saj strokovnjaki za prehrano pogosto navajajo nujne
dnevne koli€ine beljakovin, ogljikovih hidratov, mas€ob, vitaminov, vse do grama
natancno, pri tem pa morda ne upostevajo, da vsak otrok lahko prepozna svoje potrebe.
Eden glavnih krivcev za mnoge njihove zdravstvene probleme in razvajenost pri mizi pa
je velikokrat tudi sladkor.

Boban Peji¢ in Peji¢ (2004) v svoji knjigi navajata, da sladkor, ki se danes najveC
uporablja v prehrani, nastane ob veckratnem in dolgotrajnem procesiranju soka
sladkorne pese ali sladkornega trsa in je najveCkrat v skrajno rafinirani obliki, kar
pomeni, da je osiromasen celuloze, rudninskih in drugih hranljivih snovi ter vsebuje le
saharozo. Ker je rafiniran izdelek, ga organizem ne prepozna kot polnovredno Zivilo ter
ga med prebavo oplemeniti s kalcijem, B vitamini in drugimi minerali. Na ta nacin so
kosti in ziv€Cevje oropani za sestavine neprecenljive vrednosti. Sladkor lahko prevec€
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stimulira prebavni trakt ter tako prepreci absorbcijo sestavin, ki zahtevajo daljSe
prebavljanje. Spodbuja tudi vnetne procese v jetrih ter vpliva na ravnotezje mozganskih
biokemi¢nih procesov. Ovira tudi delovanje vitalnih organov in ustvarja vrsto teZzav, kot
so glavobol in poviSsana temperatura. Dokazano je, da lahko sladkor mo¢no pretrese
Clovekovo dusevnost ter izzove nemir, vznemirjenost, nelagodje in hiperaktivnost. Mnogi
menijo, da je sladkor svojevrsten narkotik, saj ustvarja odvisnost in tako negativno vpliva
na Clovekovo duSevnost (Boban Peji¢ in Pejic, 2004).

2.2. Vegetarijanstvo in Sport

Kadar v razgovoru omenjamo vegetarijanstvo, se mnogi Se kar strinjajo s tem na¢inom
prehranjevanja, ¢e pa omenimo vrhunski Sport, je veCina mnenja, da vrhunskih
rezultatov ni mogocCe doseci brez uzivanja mesa in drugih beljakovin Zivalskega izvora,
Ceprav Sportna praksa kazZe drugace.

Robbins (1995) v svoji knjigi navaja kar nekaj primerov vrhunskih Sportnikov
vegetarijancev v razlicnih Sportih, ki so dosegli svetovne rekorde in zmagovali na
razlicnih tekmovanijih.

Kalifornijec Dave Scott je Sestkratni zmagovalec na znanem triatlonu Ironman, ki velja
tudi kot zaklju€na prireditev triatlonov po svetu in se nanj uvrstijo le najboljsi. Velja za
eno najtezjin atletskih preizkusenj na svetu, saj tekmovalci najprej preplavajo 3,8
kilometrov, kolesarijo 180 kilometrov in preteCejo Se 42,2 kilometra.

Junija leta 1985 je Sixto Linares v enodnevnem triatlonu postavil svetovni rekord, ko je
preplaval 7,7 kilometrov, prekolesaril 298 kilometrov in pretekel 84,3 kilometre.

Robert Sweetgall iz Newarka je bil najboljSi na svetu v teku na ultra dolge razdalje. V
treh letih je pretekel razdaljo daljSo od Ekvatorja, ve¢ kot 40.000 kilometrov.

Le malokateri atlet je tako dolgo dominiral na svetovnih tekmovanjih kot Edwin Moses v
teku na Stiristo metrov z ovirami, dvakrat je bil celo olimpijski zmagovalec.

Letec€i Finec Paavo Nurmi je bil nosilec dvajsetih svetovnih rekordov na dolge proge in
ima devet olimpijskih medalj.

Bill Pickering iz Velike Britanije je svetovni prvak v neprekinjenem plavanju, ki ga je
postavil star 48 let v Bristolskem kanalu.

Murray Rose je pri starosti 17 let osvojil tri zlate medalije na olimpijskih igrah v
Melbournu leta 1956. Stiri leta kasneje je na olimpijskih igrah postal prvi plavalec, ki je
dvakrat zapored zmagal v plavanju na stiristo metrov v prostem slogu.

Zanimivo je, da najdemo zmagovalce tudi v panogah, kjer takoreko¢ velja, da brez
velikih koli€in beljakovin ne more biti uspeha in vrhunskih dosezkov. Tako je Svedski
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bodybilder Andreas Cahling leta 1980 zmagal v tekmovanju Mr. International, podobno
je Roy Hilligan poleg $tevilnih drugih naslovov osvojil laskavi naslov Mr. Amerika.

Vrhunske Sportnike vegetarijance najdemo tudi pri nas. Eden takih je I1ztok Tomazin, ki
je v Sloveniji poznan predvsem po svojih alpinisticnih dosezZkih, saj je med drugim
preplezal Zze pet osemtisoCakov, ob tem pa dela tudi v Sluzbi nujne medicinske pomogci
in v Gorski reSevalni sluzbi (Likar, 2005).

Prav tako najdemo vrhunske dosezke pri Sportnikih vegetarijancih v rokoborbi, pri
dviganju utezi, smucanju, karateju, tenisu in Stevilnih drugih Sportih. Mnogo vrhunskih
Sportnikov vegetarijancev bi zagotovo nasli Se s sistematiCnejSim iskanjem. Vse to
dokazuje, da je kvalitetna, uravnotezena vegetarijanska prehrana primerna tudi za
vrhunske Sportnike.

2.3 Namen dela za prakso

Predmet raziskovanja v prvem delu naloge so S$portne aktivnosti slovenskih
vegetarijancev v primerjavi z nakljuéno izbrano populacijo. Sportne aktivnosti smo
raz€lenili z vidika Stevila dni v tednu, v katerih so bili anketiranci aktivni, dolzine trajanja
aktivnosti in vrste aktivnosti. Pri vegetarijancih je bil predmet raziskovanja tudi to, kako
dolgo so Ze vegetarijanci, nacin prehoda na to vrsto prehranjevanja in vzrok za tovrstno
odlocitev.

V drugem delu naloge pa so predmet raziskovanja razlike med staliSCi vegetarijancev in
nevegetarijancev do prehrane, koristnosti Sportne aktivnosti za ohranjanje zdravja ter do
nacrtovanja in izvajanja Sportne vadbe.

Vegetarijanci so skupina, ki ima povsem specifiCen nacin prehranjevanja, s tega vidika
bi morda lahko rekli, da imajo tudi drugacen nacin Zivljenja od ostalih, saj je prehrana
del vsakdanjika vsakega posameznika. Prav zato nas je v nalogi zanimalo, ali so in Ce
obstajajo, kje se pojavljajo doloCene razlike v staliS¢ih med vegetarijanci in nakljuéno
izbrano populacijo. Seveda je ze na zacetku jasno, da razlike med obema skupinama
zagotovo obstajajo v stalis¢ih, ki so povezana s prehrano, bolj pa nas je zanimalo, kako
je pri stalis€ih, ki se navezujejo na Sport, v povezavi z ohranjanjem zdravja ter
nacrtovanjem in izvajanjem Sportne aktivnosti.

StaliS¢e pomeni presojanje oziroma opredelitev do doloCenih pojavov ali objektov.
Mnenje oziroma pogled je lahko pozitivno, negativno ali neopredeljeno. StaliSsCa se
spreminjajo predvsem na osnovi novih informacij in izkuSenj v okolju. Oblikujejo se v
obdobju odras€anja in se s kasnejSim zorenjem Cloveka sicer $e spreminjajo, vendar so
v dolo¢enem krajSem obdobju in situacijah dokaj enaka in vplivajo na stalen odnos do
stvari in pojavov. StaliS€¢a doloCenih socialnih skupin so lahko podobna ali nasprotujo¢a
si, lahko se razlikujejo ali pa so enaka.
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Pri vsakem nacrtovanju Sportnih aktivnosti je dobro poznati tudi staliS¢a bodocih
udelezencev. Veliko lazje je nacrtovati doloCeno dejavnost, kadar imajo udelezenci
pozitiven odnos do nje. V tej smeri je namen naloge omogociti Sportnim delavcem boljSe
poznavanje staliSC oziroma odnosa do Sporta pri vegetarijancih, ki kot Ze receno
omogocCa lazje nacrtovanje Sportnih aktivhosti pri delu s takimi skupinami ali
posamezniki.

Kjub temu, da mnogo argumentov govori vprid vegetarijanstva, se $e vedno razmeroma
malo ljudi odloCa za takSen slog prehranjevanja. Likar (2005) navaja, da so med
najpomembnejSimi razlogi za to pomanjkanje informacij in znanja o moznostih in
prednostih vegetarijanske prehrane, vplivi lobijev Zivinorejcev in mesnopredelovalne
industrije ter tudi slabSa dosegljivost in viSja cena kvalitetne vegetarijanske hrane.

Morda bo naloga koga spodbudila, da se bo podal na pot vegetarijanstva, morda tudi
koga, ki je ali pa namerava postati vrhunski Sportnik, morda bodo mladi vadili, se
pripravljali in dosegali vrhunske rezultate kot vegetarijanci bolj pogosto kot dosedaj,
morda pa bo naloga koga vzpodbudila k nadaljnim raziskavam v tej smeri.
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3. CILJI

3.1 Ugotoviti ali obstajajo razlike med skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev v
stalis€ih do koristnosti Sportne vadbe za zdravije.

3.2 Ugotoviti ali obstajajo razlike med skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev v
staliS¢ih do nacrtovanja in izvajanja Sportne vadbe.

3.3 Ugotoviti ali obstajajo razlike med skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev v
staliS¢ih o pomembnosti prehrane.
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4. HIPOTEZE

H1: V stalis€ih do koristnosti Sportne vadbe za zdravje obstajajo statistichno pomembne
razlike med skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev.

H2: V stali€ih do nacrtovanja in izvajanja Sportne vadbe obstajajo doloCene statisti¢no
pomembne razlike med skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev.

H3: V staliSCih do prehrane obstajajo statistitho pomembne razlike med skupinama
vegetarijancev in nevegetarijancev.
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5. METODE DELA

5.1 Vzorec merjencev

Vzorec merjencev so sestavljali vsi vegetarijanci in nevegetarijanci, ki so vrnili izpolnjene
anketne vprasSalnike, ki smo jih razdelili tako v drustvu Preporod, kot tudi prijateljem,
znancem in nekaterim naklju¢no izbranim osebam. Skupaj je bilo izpolnjenih 119
vprasalnikov, ki so bili vsi pravilno izpolnjeni in smo jih upoStevali pri obdelavi podatkov.
Vzorec merjencev je tako sestavljalo 66 vegetarijancev in 53 nevegetarijancev (skupaj
119 merjencev), pri dveh vpraSanjih, ki sta se navezovali na trajanje in izbor Sportne
aktivnosti, pa je vzorec merjencev sestavljalo 55 vegetarijancev in 51 nevegetarijancev
(skupaj 106 merjencev), saj so bili iz vzorca izvzeti tisti, ki se s Sportom niso ukvarjali (pri
vegetarijancih 11 in pri nevegetarijancih 2 merjenca, skupaj torej 13 merjencev). Vzorec
vegetarijancev je sestavljalo 22 moskih in 44 Zensk, katerih povpre¢na starost je bila
nekaj ve€ kot 35 let, vzorec nevegetarijancev pa je sestavljalo 20 moskih in 33 zensk,
katerih povprecna starost je bila nekaj vec kot 39 let in pol.

5.2 Vzorec spremenljivk

5.2.1 Anketa

Uvodni del ankete je zajemal nagovor in povabilo k izpolnjevanju vprasalnika, o namenu
izvajanja ankete, zahvalo za sodelovanje in navodilo za izpolnjevanje.

Vprasalnik je zajemal navedbo starosti, spola in najviSje dokonCane izobrazbe
anketiranca. Sestavljen je bil iz 12 vpraSanj, kjer so se anketiranci pri prvem opredelili
kot vegetarijanci ali nevegetarijanci, nadaljnja 3 vprasanja so se navezovala zgolj na
vegetarijance, in sicer na njihov staz, na to, kako hitro so presli na vegetarijansko
prehrano in na vzroke, ki so botrovali odlo€itvi za spremembo prehrane, 8 vprasanj pa
se je navezovalo na izvajanje preventivno zdravstvenih ukrepov, na koli€ino ukvarjanja s
Sportno aktivnostjo ter izbor in trajanje Sportne aktivnosti, na pridobivanje Sportnih znan;,
na sredstva, ki jih anketiranci namenjajo Sportu ter na glavne motive in omejitvene
dejavnike za pogostejSe ukvarjanje s Sportom. Vprasalnik je sestavljalo tudi 28 trditev v
zvezi s staliSCi do Sportne vadbe, njenega nacrtovanja in prehrane, pri katerih so
anketiranci svoje soglasanje ali nesoglasanje s trditvijo izrazali s pomocjo pet-
stopenjske lestvice, kjer je 1 pomenila popolno nestrinjanje, 2 delno nestrinjanje, 3
neopredeljenost, 4 delno strinjanje, 5 pa popolno strinjanje s trditvijo.

5.2.2 Nacin zbiranja podatkov
V marcu in aprilu leta 2006 smo razdelili priblizno 160 vpraSalnikov in vsakemu priloZili

pisemsko ovojnico z naslovom in nalepljeno znamko ustrezne vrednosti. Tako so
anketiranci lahko v miru izpolnili anketo in jo po posti poslali nazaj. Anketa je bila
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anonimna. Najvecji problem je bil dobiti zadostno Stevilo vegetarijancev za minimalni
vzorec. NajveC vprasalnikov smo tako razdelili v drustvu Preporod iz Gorenje TrebuSe, ki
po vsej Sloveniji organizira in izvaja predavanja in izobrazevanja o zdravem in
naravnem nacinu Zivljenja, prav tako pa izdaja knjige in druge publikacije o zdravi
prehrani, polnovredni prehrani in izkuSnjah s postom in presno prehrano. Nekaj
vpraSalnikov smo razdelili tudi znancem in prijateljem, za katere smo vedeli ali izvedeli,
da so vegetarijanci. Z namenom pridobiti vzorec nevegetarijancev, pa smo vecino
vpra$alnikov razdelili prijateljem in znancem, nekaj pa tudi povsem naklju¢no izbranim.
Pri razdeljevanju vprasalnikov smo nekoliko pazili tudi, da je bila starost priblizno enaka
v obeh skupinah. Zadnje ankete smo dobili vrnjene do konca meseca maja 2006, nakar
smo priceli z obdelavo podatkov.

5.3 Metode obdelave podatkov

Zbrani podatki so bili obdelani s pomocjo statistichega paketa SPSS, za ugotavljanje
statistitho pomembnih razlik v stalis¢ih med skupinama vegetarijancev in
nevegetarijancev je bil uporabljen hi kvadrat test, pri Eemer smo uporabili kriterij oziroma
mejo 5 % (p = 0,05). Obdelani podatki so bili predstavljeni s pomocjo programa
Microsoft Excel 2003, v tabelah in s pomocjo grafov.
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6. REZULTATI Z RAZPRAVO

6.1 Splosni rezultati

6.1.1 Osnovne znadilnosti anketirancev

Vzorec merjencev je sestavljalo 66 vegetarijancev (od tega 22 moskih in 44 Zensk) in 53
nevegetarijancev (od tega 20 moskih in 33 Zensk), skupaj torej 119 merjencev (od tega
42 moskih in 77 zensk).

Tabela 1
Spol, Stevilo in povpre€na starost anketirancev

VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
(N=66) (N=53)
spol moski zenske moski Zenske
Stevilo 22 44 20 33
povprec¢na 37,41 34,05 38,85 39,91
starost (v letih) 35,17 39,51

V Tabeli 1 sta prikazana oba vzorca merjencev glede na spol, Stevilo in povprecno
starost. Pri vegetarijancih se je starost anketirancev gibala pri moskih od 20 let do 58 let
in pri Zenskah od 15 let do 56 let, pri nevegetarijancih pa se je starost anketirancev
gibala pri moskih od 16 let do 62 let in pri Zenskah od 16 let do 63 let.

Tabela 2
Najvi§ja dokonCana izobrazba anketirancev

VEGETARIJANCI | NEVEGETARIJANCI
(N=66) (N=53)

Stevilo | odstotek Stevilo odstotek
A — nedokonCana osnovna Sola 0 0 0 0
B — dokon€ana osnovna Sola 2 3,03 4 7,55
C — poklicna ali strokovna Sola 7 10,61 8 15,09
D — srednja Sola, gimnazija 25 37,88 12 22,64
E — vi§ja ali visoka strokovna Sola 11 16,67 13 24,53
F — visoka (univerzitetna) izobrazba 19 28,79 16 30,19
G — magisterij, doktorat 2 3,03 0 0

Iz Tabele 2 je razvidno, da po izobrazbi ni nikogar, ki ne bi imel dokonCane vsaj osnovne
Sole, zelo malo je tudi takih, ki bi imeli najvi$jo stopnjo izobrazbe ali samo dokoncano
osnovno Solo, pri nevegetarijancih ni nikogar z magisterijem ali doktoratom.

Vecina, tako pri vegetarijancih kot pri nevegetarijancih, ima dokon¢ano srednjo Solo ali
gimnazijo, visjo ali visoko strokovno $olo ali pa imajo visoko (univerzitetno) izobrazbo,

20



manjSi odstotek (pri vegetarijancih 10,61 odstotkov, pri nevegetarijancih 15,09
odstotkov) pa je tistih s poklicno ali strokovno $olo.

Razvidno je, da obvezno Solanje dokoncajo veCinoma vsi, treba pa je vedeti, da so med
anketiranci tudi taki, ki se Se vedno Solajo, saj je bila spodnja starostna meja pri
vegetarijancih 15 let, pri nevegetarijancih pa 16 let.

6.1.2 Nekatere znacilnosti vzorca vegetarijancev
Odgovori na vprasanje, kako dolgo je nekdo vegetarijanec, so nam dali dokaj natancen

vpogled v razdelitev vzorca populacije vegetarijancev glede na staz oziroma dobo
vegetarijanstva.

Tabela 3

Staz vegetarijancev

Kako dolgo ste Zze vegetarijanec? Stevilo vegetarijancev | odstotek
A — manj kot 6 mesecev 2 3,03

B — od 6 mesecev do 1 leta 2 3,03
C—-od1do3let 21 31,82
D —od 3 do 10 let 22 33,33
E — veC kot 10 let 19 28,79

V Tabeli 3 vidimo, da je najvec tistih, ki so vegetarijanci Zze 3 do 10 let, zanimivo pa je,
da je le dobrih 6 odstotkov takih, ki so vegetarijanci manj kot eno leto. Seveda sliko
nekoliko popadi dejstvo, da pri razdeljevanju anket ve€inoma nismo mogli vedeti za tiste,
ki so se za to vrsto prehrane odlocili pred kratkim in jih je dejansko v populaciji verjetno
nekoliko ve€. MogocCe bi bilo celo bolj smiselno ze v vpraSalniku zdruziti prvi dve
moznosti v eno, ki bi povezala "zacetnike" v vegetarijanski prehrani do enega leta in
nekoliko bolj razdelati obdobje od 3 do 10 let, kjer je kar tretjina vseh vegetarijancev.

Ze na hitro lahko ugotovimo, da je velik delez tistih, ki so vegetarijanci Zze dolgo. To bi
lahko hkrati pomenilo, da vecina ljudi, ki se odlo€i za to vrsto prehrane, potem tudi
vztraja pri njej. Skoraj 29 odstotkov je takih, ki ta nacin prehrane uporabljajo ze preko 10
let. Diagram kaze tudi na to, da se vkljuCujejo tudi novi in zanimiva bi bila raziskava ¢ez
kako desetletje.
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STAZ VEGETARIJANCEV

manj kot 6 mesecev
(3,03%)

od 6 mesecev do 1 leta
(3,03%)

ve¢ kot 10 let
(28,79%)

od 1 do 3 let
(31,82%)

@ manj kot 6 mesecev
Wod 6 mesecev do 1 leta
Ood 1do 3 let

Ood 3 do 10 let

B vec kot 10 let

od 3 do 10 let
(33,33%)

Grafikon 1. Prikaz razdelitve vegetarijancev glede na dobo, staz vegetarijanstva.

Sam prehod na vegetarijansko prehrano po odlocitvi za to je lahko zelo hiter ali pa je
prehod izveden postopno v krajSem ali daljSem obdobju. Vzrok za hiter prehod bi lahko
pomenil, da je nekdo nenadoma pridobil nove informacije o prehrani ali pa bi vzrok lahko
bil pojav kaks$ne resnejSe bolezni.

Tabela 4
Trajanje prehoda na vegetarijansko prehrano po odlocitvi za spremembo prehrane pri
vegetarijancih

Kako hitro po odlocitvi za spremembo prehrane Stevilo odstotek
ste presli na vegetarijansko prehrano? vegetarijancev

A — takoj po odloCitvi 32 48,48
B — postopno v treh mesecih 15 22,73
C — postopno v enem letu 12 18,18
D — postopno v veC kot enem letu 7 10,61

V Tabeli 4 vidimo, da je skoraj polovica anketiranih vegetarijancev presla na
vegetarijansko prehrano takoj po odlo€itvi za spremembo prehrane. Morda je to tudi
eden od najbolj uCinkovitih nacinov prehoda, ki je morda ucinkovit Se pri nekaterih
odvajanjih od raznih odvisnosti (mamil, alkohola, cigaret), v kolikor seveda ne gre za
daljSe in tezje oblike teh odvisnosti. Pri tem je posebej delikatno, kadar nekdo trdi, da
necesa uziva malo, ne pa ni¢, saj so zadeve zelo subjektivne in postopno lahko preide
nazaj k enaki prehrani, kot jo je imel prej.

Postopen prehod v daljSem obdobju (malo manj kot 11 odstotkov jih je preSlo na
vegetarijansko prehrano v ve¢ kot enem letu) je morda koristen, kadar postopno
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opus€amo dolo€ena Zivila. Ena od poti je, da najprej ukinemo z jedilnika rdeCe meso,
nato pa postopno Se belo meso, ribe, jajca, sir in mleCne izdelke.

PREHOD NA VEGETARIJANSKO PREHRANO

postopno v ve¢ kot enem letu
(10,61%)

postopno v enem letu
(18,18%)

. P Otakoj po odlogitvi
takoj po odlogitvi i
(48,48%) @ postopno v treh mesecih
Opostopno v enem letu
Opostopno v ve¢ kot enem letu

postopno v treh mesecih
(22,73%)

Grafikon 2. Prikaz razdelitve vegetarijancev glede na ¢asovni prehod na vegetarijansko
prehrano po njihovi odlocitvi za spremembo prehrane.

Mnogo biv8ih bolnikov, z najrazli€nejSimi tezjimi boleznimi, je izjavilo, da so ozdraveli v
obdobju treh do Sestih mesecev po prehodu iz klasi¢éne na presno prehrano (Glnter,
2000), kar je prav tako ena od smeri vegetarijanstva, kjer privrZzenci uZivajo zgolj surovo
hrano (Boban Peji¢ in Peji¢, 2004).

Razloge, zakaj se mesu odpovedati, lahko razdelimo na zdravstvene, ekoloske in
moralne (Vol¢i¢, 2003). Med zdravstvene lahko uvrstimo manjSe tveganje za rakava
obolenja, bolezni srca in ozilja, osteoporozo, ledvicne in Zolcne kamne ter vnos
strupenih snovi in bakterij v organizem. Ekolo$ki razlogi so neracionalno kmetovanje z
neucinkovito porabo vode, onesnazevanjem okolja in ruSsenjem naravnega ravnovesja.
Med moralne razloge pa lahko uvrstimo predvsem prepogosto utesnjevanje in mucenje
zivali na farmah ter v kon¢ni fazi njihovo pobijanje.
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Tabela 5
Vzroki za odloCitev za spremembo prehrane pri vegetarijancih

Kateri so bili vzroki za vaso odlocitev za spremembo Stevilo odstotek
prehrane (moznih ve¢ odgovorov)? odgovorov
A — nasvet zdravnika 1 0,95
B — nasvet ali zgled prijatelja, znanca 20 19,05
C — prebiranje literature 26 24,77
D — manjSe zdravstvene tezave 14 13,33
E — teZje bolezensko stanje 4 3,81
F — Zelja po spoznavanju novega 7 6,67
G — drugo:
upadanje Zelje po mesu, odpor do mesa (okus, vonj) 14 13,33
etiCni razlogi, soCutje do Zivali 17 16,19
notranji obCutek 1 0,95
oCistiti telo strupov 1 0,95

Iz Tabele 5 je razvidno, da so nove informacije, pridobljene preko literature in prijateljev,
v skoraj 44 odstotkih klju¢na iskrica za prehod na vegetarijansko prehrano.

Na zalost ima nasvet zdravnika zelo majhen delez. Medicinska stroka, razen zelo redkih
izjem, Se vedno propagira uravnotezeno vsestransko prehrano, ki je sestavljena iz vseh
vrst Zivil in temu primeren je tudi odstotek (0,95 odstotka).

Tezje ali lazje bolezensko stanje navaja kot vzrok za prehod skupaj le nekaj ve€ kot 17
odstotni delez, kar morda pomeni, da so se s prehodom na ta nacin prehrane zadosti
zgodaj izognili nepotrebnim zdravstvenim tezavam, Se bolj zanimivo pa je dejstvo, da se
veCina, kljub lazjim ali tezjim zdravstvenim tezavam, po nasvet pred spremembo
prehrane ni zatekla k zdravniku.

Po delezu nikakor nista zanemarljiva vzroka upadanje Zelje po mesu z nekaj ve¢ kot 13
odstotki in eticni razlogi z nekaj veC kot 16 odstotki, Se predvsem zaradi dejstva, da
vzroka nista bila navedena kot moZnost pri odgovorih, ampak so ju anketiranci lahko
sami navedli pod rubriko drugo. Nekateri trdijo, da je edini pravi razlog za
vegetarijanstvo so€utje do Zivali, saj ubijanje Zivih bitij iz eti¢nih razlogov ni dopustno, pa
etudi je Zival namenjena za hrano. Dandanes je problem tudi nagin usmrtitve. Ce Zival
pri tem trpi, je prestraSena in izloCa adrenalin, ki ga potem s hrano uzivalci tudi
konzumirajo, prav tako pa pri sodobni reji Zivine uporabljajo velike koli€ine dusicnih
gnojil, pesticidov, anabolikov, antibiotikov in podobnega (Boban Peji¢ in Peji¢, 2004). Z
vegetarijanstvom se temu preprosto izognemo.
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VZROKI ZA SPREMEMBO PREHRANE
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Grafikon 3. Prikaz glavnih vzrokov za spremembo prehrane pri vegetarijancih.

6.1.3 Odnos anketirancev do nekaterih preventivnih zdravstvenih ukrepov

Postenje kot prostovoljno in popolno vzdrznost od vsakrSne hrane, dokler je v telesu
dovolj hranilnih zalog za normalno delovanje telesnih funkcij, je proces, navaja VidenSek
(2005), ki lahko zelo koristi telesu in duhu.

Tabela 6

Preventivni zdravstveni ukrepi anketirancev

Katere preventivno VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
zdravstvene ukrepe (N = 66) (N =53)
izvajate Stevilo odstotek Stevilo odstotek
(moznih je veC odgovorov)? odgovorov odgovorov
A — post 31 16,76 16 16,49
B — klistiranje 23 12,43 6 6,19
C — savnanje 22 11,89 9 9,28
D — masaza 23 12,43 10 10,31
E — joga 16 8,65 10 10,31
F — nacrtno pitje vecjih koli¢in vode 32 17,30 20 20,62
G — abstinenca od alkohola, cigaret, 26 14,06 13 13,40
mamil
H — drugo:
redno gibanje, rekreacija 5 2,70 7 7,22
uravnotezena prehrana 4 2,16 3 3,09
meditacija 3 1,62 3 3,09
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Pri tem vprasanju smo dobili vpogled v izvajanje preventivnih zdravstvenih ukrepov, ki
se jih posluzujejo vegetarijanci in nevegetarijanci.

Ceprav so manjsa odstopanja med skupinama pri posameznih preventivnih
zdravstvenih ukrepih, kar lahko vidimo v Tabeli 6, lahko ugotovimo dokaj enakomerno
porazdelitev, saj med posameznimi ukrepi, s katerimi skrbijo vegetarijanci in naklju¢no
izbrani anketiranci za zdravje, ni kakSnega, ki bi posebej izstopal. V obeh skupinah se
anketiranci najverjetneje zavedajo, da je skrb za zdravje veclplastna in da ga zgolj z
enim ukrepom ni mozno vzdrzevati.

1IZVAJANJE PREVENTIVNO ZDRAVSTVENIH UKREPOV
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Grafikon 4. Prikaz izvajanja glavnih preventivnih zdravstvenih ukrepov pri anketirancih.

6.1.4 Odnos anketirancev do Sporta

Vzorec merjencev je tu sestavljalo 66 vegetarijancev in 53 nevegetarijancev, skupaj
torej 119 merjencev. Pri dveh vprasanjih, ki sta se navezovali na izbor Sportnih
aktivnosti in trajanje Sportne aktivnosti anketirancev, pa je vzorec merjencev sestavljalo
55 vegetarijancev in 51 nevegetarijancev, skupaj torej 103 merjenci, saj so bili izvzeti
tisti, ki se s Sportom nikoli ne ukvarjajo (pri vegetarijancih 11, pri nevegetarijancih 2,
skupaj torej 13 merjencev).

Ukvarjanje s Sportom ljudem Koristi, kadar je redno, priloZnostno ukvarjanje pa je
pogostokrat lahko celo bolj Skodljivo kot koristno.
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Tabela 7

Sportno udejstvovanje anketirancev glede na tedenski ciklus

Kolikokrat tedensko VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
se ukvarjate (N = 66) (N =53)

s Sportom? Stevilo | odstotek | &tevilo | odstotek
A — nikoli 11 16,67 2 3,77

B — manj kot enkrat tedensko 6 9,09 2 3,77
C — enkrat do dvakrat tedensko 18 27,27 34 64,15
D — trikrat do Stirikrat tedensko 18 27,27 10 18,87
E — petkrat do Sestkrat tedensko 3 4,55 1 1,89

F — vsak dan 10 15,15 4 7,55

V Tabeli 7 se vidi, da je v obeh skupinah malo tistih, ki se s Sportom sploh ne ukvarjajo
(pri vegetarijancih 11 oziroma 16,67 odstotkov, pri nevegetarijancih 2 oziroma 3,77
odstotke), Ceprav jih je med vegetarijanci skoraj 4,5-krat ve€. Zanimivo pa je, da je pri
vegetarijancih vecji delez tistih, ki so redno ukvarjanje s Sportom vzeli veliko bolj zares.
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Grafikon 5. Prikaz primerjave v ukvarjanju s Sportom med vegetarijanci in
nevegetarijanci.

Pri vprasanju o trajanju Sportne aktivnosti so bili izvzeti tisti, ki se s Sportom ne ukvarjajo

(pri vegetarijancih 11 in pri nevegetarijancih 2 anketiranca), kot je razvidno iz Tabele 7.
Vzorec merjencev zato tu sestavlja 55 vegetarijancev in 51 nevegetarijancev.
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Tabela 8

Povprecno trajanje dnevne Sportne aktivnhosti pri anketirancih

Koliko ¢asa v povprecju VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
traja vasa dnevna (N = 55) (N =51)
Sportna aktivnost? Stevilo | odstotek | Stevilo | odstotek
A —do pol ure 8 14,54 11 21,57
B — od pol ure do ene ure 22 40,00 18 35,29
C — od ene do dveh ur 23 41,82 17 33,33
D — nad dve uri 2 3,64 5 9,81

Resno ukvarjanje s Sportom terja ukvarjanje s Sportno aktivnostjo med pol ure in dvema
urama, kar je izbrala vecina anketirancev v obeh vzorcih, kot kaze Tabela 8. Povprecen
nacin zivljenja nam dovoljuje do dve uri aktivnosti dnevno, kar je v bistvu tudi dovolj. Kar
presega dve uri, bi lahko rekli, da je ze bolj domena priprav vrhunskih Sportnikov in ne
rekreacije, seveda pa so tudi tu, tako kot povsod, prisotne izjeme.
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Grafikon 6. Trajanje Sportne aktivnosti pri vegetarijancih in nevegetarijancih.

Tudi pri vprasanju o izboru Sportnih aktivnosti so bili izvzeti tisti, ki se s Sportom ne
ukvarjajo (Tabela 7), zato je tudi tukaj vzorec merjencev pri vegetarijancih 55, pri
nevegetarijancih pa 51.

Dobili smo vpogled v strukturo Sportnih aktivnosti, s katerimi se ukvarjajo vegetarijanci in
nevegetarijanci.
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Tabela 9

Razdelitev Sportnih aktivnosti, s katerimi se ukvarjajo anketiranci

S katerimi Sportnimi aktivnostmi VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
se ukvarjate (N = 55) (N =51)
(moznih je ve€ odgovorov)? Stevilo odstotek Stevilo odstotek
odgovorov odgovorov

A —tek 23 10,75 11 6,71
B — plavanje 18 8,41 15 9,15
C — koSarka 3 1,40 2 1,22
D — nogomet 5 2,34 5 3,05
E — rokomet 1 0,47 0 -
F — odbojka 6 2,80 4 2,44
G — tek na smuceh 16 7,48 5 3,05
H — smucanje, deskanje 11 5,14 20 12,19
| — kolesarjenje 34 15,89 20 12,19
J — tenis 5 2,34 5 3,05
K — badminton 6 2,80 7 4,26
L — atletika 2 0,93 0 -
M — fithes 7 3,27 2 1,22
N — aerobika, ples 15 7,01 10 6,10
O — borilni Sporti 6 2,80 1 0,61
P — drsanje, rolanje 20 9,34 15 9,15
R — gornistvo, pohodnistvo 33 15,42 40 24,39
S — drugo:

namizni tenis 1 0,61

kegljanje 1 0,61

hokej 1 0,47

nordijska hoja 1 0,47

pilates 1 0,47

Kot je razvidno iz Tabele 9, so pri obeh skupinah bolj v ospredju aerobne Sportne
aktivnosti (tek, plavanje, tek na smuceh, kolesarjenje, aerobika in ples, drsanje in
rolanje, gornistvo), saj je njihov skupni delez nekaj veC kot 74 odstotkov pri

vegetarijancih in nekaj manj kot 71 odstotkov pri nevegetarijancih.

V obeh skupinah je zelo priljubljeno gornistvo, kar je razumljivo, saj hkrati z obliko

rekreacije pomeni tudi umik pred vsakdanjimi tegobami in delom.

Poleg aerobnih Sportnih aktivnosti, ki prednjacijo, je priljubljeno tudi smucanje z nekaj
veC kot 5 odstotki pri vegetarijancih in nekaj ve¢ kot 12 odstotki pri nevegetarijancih.
ManjSi delez, a Se vedno omembe vreden, pri obeh skupinah zavzemata tenis in
badminton, od skupinskih iger z Zogo pa nogomet in odbojka, ki ju je razmeroma lahko
organizirati tudi v nakljucno izbranih skupinah.
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VEGETARIJANCI - izbor $portnih aktivnosti
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Grafikon 7. Prikaz izbora Sportnih aktivnosti pri vegetarijancih.

NEVEGETARIJANCI - izbor $portnih aktivnosti
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Grafikon 8. Prikaz izbora Sportnih aktivnosti pri nevegetarijancih.
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V obeh skupinah je pridobivanje Sportnih znanj zelo Siroko in raznoliko, ¢e pa gledamo

primerjalno pa tudi dokaj podobno.

Tabela 10

Nacin pridobitve Sportnih znanj pri anketirancih

Kje ste pridobili znanje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
za ukvarjanje (N = 66) (N =53)
s Sportom Stevilo odstotek Stevilo odstotek
(moznih je ve€ odgovorov)? odgovorov odgovorov
A — samo v osnovni Soli 6 5,36 6 7,14
B — kot samouk 46 41,07 37 44,05
C — na seminarjih za trenerje, vaditelje 7 6,25 7 8,33
D — v poklicni Soli, sredniji Soli, gimnaziji 15 13,39 9 10,72
E — na fakulteti 2 1,79 5 5,95
F — na Fakulteti za Sport 4 3,57 1 1,19
G — v klubu (drustvu) 28 25,00 14 16,67
H — drugo:
v druzini (ze kot otrok) - - 1 1,19
od prijateljev 1 0,89 1 1,19
preko TV oddaj o Sportu - - 1 1,19
na vajah, teCajih - - 2 2,38
preko videokaset, literature o 2 1,79 - -
Sportu
v sluzbi (vojska) 1 0,89 - -

Iz Tabele 10 je razvidno, da vecina osnovnosolsko Sportno znanje Se nadgradi,
najveckrat kar sami. Velik delez je samoukov, kar bi v bistvu lahko pomenilo, da za
vztrajnostne panoge ne rabimo posebnega ucenja, pomembnejsi sta volja in prepri¢anje

v koristnost dejavnosti.

Pomemben dejavnik v Sporthnem izobrazevanju so klubi, kjer posameznik lahko pridobi
toéno tisto znanje, ki ga zanima. Ce ga na primer zanima nogomet, se bo vkljugil v
nogometni klub. Iz tega vidika je dobro, e Sportni klubi izvajajo tudi rekreativno
dejavnost in niso samo tekmovalno usmerjeni.
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Grafikon 9. Prikaz nacina pridobitve Sportnih znanj pri anketirancih.

Vecina anketirancev se ukvarja s Sporti, ki se ve€inoma izvajajo na prostem (v ospredju
so gornistvo, tek, kolesarjenje) in verjetno so tudi zaradi tega v vecini primerov sredstva,
ki jih porabijo mesecCno za tovrstne dejavnosti, majhna.

Tabela 11

ViSina mesecnih sredsteyv, ki jih anketiranci namenijo za Sportne aktivnosti

Koliko sredstev povpre¢no na mesec VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI

namenite za svojo Sportno aktivnost — (N = 66) (N =53)

oprema, Clanarine, vstopnine, idr.? Stevilo | odstotek | Stevilo | odstotek

A —nic 25 37,88 7 13,21

B — do 5.000 SIT (do ca. 20 EUR) 24 36,36 29 54,71

C —0d 5.000 do 15.000 SIT (od ca. 14 21,21 16 30,19
20 EUR do ca. 60 EUR)

D — nad 15.000 SIT (nad ca. 60 EUR) 3 4,55 1 1,89

V Tabeli 11 vidimo, da vec kot tretjina vegetarijancev in skoraj trikrat veC vegetarijancev
kot nevegetarijancev za Sport ne namenja sredstev, Ceprav bi bilo bolje receno
zanemarljivo malo. V grobem bi lahko tudi rekli, da skoraj tri Cetrtine vseh anketirancev
nameni za Sport manj kot 5000 SIT (priblizno 20 EUR) na mesec, saj sta skupini tu
dokaj izenaceni (nekaj veC kot 74 odstotkov vegetarijancev in nekaj manj kot 68
odstotkov nevegetarijancev).
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MESECNA SREDSTVA NAMENJENA SPORTNI AKTIVNOSTI
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Grafikon 10. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v viSini mesecnih sredstev,
namenjenih Sportnim aktivnostim.

Tabela 12
Glavni motivi anketirancev za ukvarjanje s Sportom

Kateri so vasi glavni VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
motivi za (N = 66) (N =53)
ukvarjanje s Sportom Stevilo odstotek Stevilo odstotek
(moznih ve€ odgovorov)? odgovorov odgovorov
A —rad se zabavam 21 10,77 15 9,03
B — skrbim za zdravje 40 20,51 38 22,89
C — s Sportom sluzim denar 1 0,51 0 -
D — druzenje s prijatelji 20 10,26 25 15,06
E — rad tekmujem, se dokazujem 4 2,05 0 -
F — zaradi slave, uspeha 0 - 0 -
G — v8e€ mi je Sport 20 10,26 20 12,05
H — rad sem priljubljen, popularen 0 - 0 -
| — hujSanje 6 3,08 12 7,23
J — omogoca mi veC potovanj 5 2,56 3 1,81
K — razvijanje telesnih sposobnosti 24 12,31 12 7,23
L — ohranjanje kondicije 50 25,64 41 24,70
M — drugo:

ob Sportu se sprostim 4 2,05 - -

V Tabeli 12 lahko vidimo, da so si bili odgovori anketirancev obeh skupin zelo podobni
tudi, kar se tiCe motivov za ukvarjanje s Sportom.
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Skrb za zdravje in ohranjanje kondicije sta glavna motiva, saj v obeh skupinah pokrivata
skoraj 50 odstotkov motivacijskega prostora (pri vegetarijancih nekaj veC kot 46
odstotkov in pri nevegetarijancih nekaj vec kot 47,5 odstotkov), kar velik delez pa imata
tudi zabava in druzenje (pri vegetarijancih nekaj ve€ kot 21 odstotkov in nekaj ve¢ kot 24
odstotkov pri nevegetarijancih).
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Grafikon 11. Prikaz glavnih motivov za ukvarjanje s Sportom pri anketirancih.

Pri vpraSanju, ki se je navezovalo na omejitvene dejavnike za ukvarjanje s Sportom, smo
skuSali dobiti vpogled v dejavnike, ki prepreCujejo, da bi se anketiranci pogosteje
ukvarjali s Sportom oziroma Sportno aktivnostjo.
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Tabela 13

Glavni omejitveni dejavniki za pogostejSe ukvarjanje s Sportom pri anketirancih

Kateri so najpomembnejSi omejitveni VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
dejavniki za vase pogostejse (N = 66) (N =53)
ukvarjanje s Sportom Stevilo odstotek Stevilo odstotek
(moznih ve¢ odgovorov)? odgovorov odgovorov
A — menim, da ukvarjanja s Sportom 2 2,41 - -
sploh ne potrebujem
B — menim, da pogostejSega ukvarjanja 4 4,82 3 4,05
s Sportom ne potrebujem
C — pomanjkanje Casa 41 49,40 37 50,00
D — pomanjkanje denarja 10 12,05 5 6,76
E — pomanjkanje Sportnega znanja 3 3,61 - -
F — oddaljenost, pomanjkanje ali 2 2,41 8 10,81
neprimernost vadiS¢
G — nimam volje 21 25,30 18 24,33
H — ne najdem strokovnjaka, ki bi mi - - 1 1,35
svetoval
| — drugo
Pomanjkanje druzbe - - 1 1,35
Sport me ne pritegne - - 1 1,35

V Tabeli 13 vidimo, da je glavni omejitveni dejavnik za pogostejSe ukvarjanje s Sportom
pomanjkanje Casa in pri obeh skupinah zavzema delez okoli 50 odstotkov. Po eni strani
je to povsem razumljivo, saj se anketiranci obeh skupin veinoma ukvarjajo z
dolgotrajnejSimi aerobnimi aktivnostmi, za katere je potreben ¢as, po drugi strani pa gre
tudi za sodoben nacin Zivljenja, ko ljudje veCinoma ves dan hitijo, s ciljem doseci
¢imboljsi standard Zivljenja, misle€ da so to materialne dobrine, povezane z dohodkom.

Zanimivo je, da denar ni pomemben omejitveni dejavnik, mogoce tudi zato, ker so Sporti,
s katerimi se anketiranci ukvarjajo, ve€inoma ceneni.

Se najbolj zaskrbljujoée je veliko Stevilo odgovorov, da anketiranci nimajo volje za
pogostejSe ukvarjanje s Sportom (pri vegetarijancih nekaj veC kot 25 odstotkov, pri
nevegetarijancih pa nekaj manj kot 25 odstotkov).
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Grafikon 12. Prikaz najpomembnejSih omejitvenih dejavnikov za pogostejSe
ukvarjanje s Sportom pri anketirancih.
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6.2 Rezultati v zvezi s staliSci

Poglavje obsega sklop 28 trditev, pri katerih so anketiranci izrazili svoje strinjanje ali
nestrinjanje s posamezno trditvijo s pomocjo pet-stopenjske lestvice, kjer je 1 pomenila
popolno nestrinjanje, 2 delno nestrinjanje, 3 neopredeljenost, 4 delno strinjanje, 5 pa
popolno strinjanje s trditvijo.

Vzorec merjencev pri vseh trditvah je sestavljalo vseh 66 vegetarijancev in 53
nevegetarijancev, skupaj torej 119 merjencev.

Zbrani podatki so bili obdelani s pomocjo statistichega paketa SPSS, za ugotavljanje
statistictho pomembnih razlik v stalis¢ih med skupinama vegetarijancev in
nevegetarijancev je bil uporabljen hi kvadrat test, pri Eemer smo uporabili kriterij oziroma
mejo 5 % (p=0,05).

Vseh 28 trditev je bilo razdeljenih v tri smiselne sklope, ki so se navezovali na stalisCa
anketirancev do S$porta in zdravja v povezavi s prehrano (7 trditev), na stalisCa

anketirancev do zdravja v povezavi s Sportno aktivnostjo (15 trditev) in na stalisCa
anketirancev do posvetovanja z zdravnikom ali Sportnim delavcem (6 trditev).

6.2.1 StaliS€a anketirancev do Sporta in zdravja v povezavi s prehrano

6.2.1.1 Najpogostejsi vzrok prekomerne telesne teze je nepravilna prehrana.
Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticho pomembne razlike med skupinama (p=0,586).
Tabela 14

Opredelitev anketirancev pri trditvi "NajpogostejSi vzrok prekomerne telesne tezZe je
nepravilna prehrana"

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 2 3,03 2 3,77
2 7 10,61 3 5,66
3 3 4,55 4 7,55
4 28 42,42 31 58,49
5 26 39,39 13 24,53

Oboji prepoznavajo nepravilno prehrano kot najpogostejsi vzrok za prekomerno telesno
teZo, saj je neopredeljenih in tistih, ki se s trditvijo ne strinjajo le nekaj vec¢ kot 18
odstotkov pri vegetarijancih in malo manj kot 17 odstotkov pri nevegetarijancih.
Vegetarijanci se nekoliko bolj odlo¢no strinjajo s trditvijo. Najverjetneje jih je vecina po
prehodu na hrano brez beljakovin Zivalskega izvora tudi shujSala in imajo tako tudi
prakti¢ne izkusnje na tem podrocju.
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Grafikon 13. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Najpogostejsi
vzrok prekomerne telesne tezZe je nepravilna prehrana".

6.2.1.2 Vegetarijanci ne potrebujejo redne Sportne vadbe, ker so zdravi Ze zaradi
prehrane.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,382).
Tabela 15

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Vegetarijanci ne potrebujejo redne Sportne vadbe,
ker so zdravi Ze zaradi prehrane"”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 50 75,76 46 86,79
2 10 15,15 3 5,66
3 2 3,03 2 3,77
4 4 6,06 1 1,89
5 0 0 1 1,89

Velika veCina anketirancev obeh skupin se ne strinja, da vegetarijanci ne potrebujejo
redne Sportne vadbe za ohranjanje zdravja. Lahko ugotovimo, da se vecCina ljudi zaveda
pomena redne Sportne vadbe za ohranjanje zdravja, ne glede na nacin prehranjevanja.
Kljub temu, da se vegetarijanci zavedajo pomena redne Sportne vadbe, pa so verjetno
mnenja, da se bolj zdravo prehranjujejo od nevegetarijancev.
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Grafikon 14. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Vegetarijanci ne
potrebujejo redne sportne vadbe, ker so zdravi Ze zaradi prehrane".

6.2.1.3 Tudi vrhunske tekmovalne doseZke v vseh Sportih je mogoce doseci z
vegetarijansko prehrano.

Pri tej trditvi je bila ugotovljena statisticho pomembna razlika med skupinama (p=0,000).
Tabela 16

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Tudi vrhunske tekmovalne dosezZke v vseh Sportih je
mogoce doseci z vegetarijansko prehrano”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 2 3,03 8 15,09
2 2 3,03 5 9,44
3 5 7,57 15 28,30
4 9 13,64 10 18,87
5 48 72,73 15 28,30

Vegetarijanci se bolj strinjajo s trditvijo kot nevegetarijanci, lahko bi rekli da priCakovano.
Predvsem je veliko takih, ki se popolnoma strinjajo s trditvijo, da je vrhunske tekmovalne
dosezke mogocCe doseci z vegetarijansko prehrano (skoraj 73 odstotkov). Pri vzorcu
nevegetarijancev so odgovori dokaj enakomerno porazdeljeni, razmeroma velik delez je
neopredeljenih. Nenazadnje obstaja veliko Sportnikov, ki so dokazali v praksi, da je
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vrhunske dosezke v razlicnih Sportih mogocCe doseCi samo z vegetarijansko prehrano
(glej poglavje 2.2).
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Grafikon 15. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Tudi vrhunske
tekmovalne dosezke v vseh Sportih je mogoce doseci z vegetarijansko
prehrano”.

6.2.1.4 Pri intenzivni Sportni vadbi je meso nujni del prehrane vsaj dvakrat tedensko.
Pri tej trditvi je bila ugotovljena statisticho pomembna razlika med skupinama (p=0,000).
Tabela 17

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Pri intenzivni Sportni vadbi je meso nujni del
prehrane vsaj dvakrat tedensko”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 47 71,22 8 15,09
2 6 9,09 6 11,32
3 10 15,15 9 16,98
4 1 1,51 20 37,74
5 2 3,03 10 18,87
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Medtem, ko se v skupini vegetarijancev vec€ kot dve tretjini anketirancev (nekaj vec kot
71 odstotkov) popolnoma ne strinja s trditvijo, so odgovori pri nevegetarijancih dokaj
enakomerno porazdeljeni po vsej lestvici oziroma se jih s trditvijo celo vec strinja.

Zanimivo bi bilo analizirati odgovore vrhunskih Sportnikov na to vpraSanje. |z beZnih
pogovorov z nekaterimi Sportniki menim, da bi bila porazdelitev enaka kot pri
nevegetarijancih. Vecina Sportnikov zaenkrat uziva meso in ko dosezejo neko raven
rezultatov, obicajno ne razmisljajo o spremembi prehrane.
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Grafikon 16. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Pri intenzivni
Sportni vadbi je meso nujni del prehrane vsaj dvakrat tedensko”.
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6.2.1.5 Za uspesno $portno udejstvovanje je nujna vsestranska (polnovredna) prehrana.

Pri tej trditvi je bila ugotovljena statisticho pomembna razlika med skupinama (p=0,000).

Tabela 18

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Za uspes$no Sportno udejstvovanje je nujna

vsestranska (polnovredna) prehrana”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 13 19,70 1 1,89
2 6 9,09 2 3,77
3 12 18,18 4 7,55
4 20 30,30 13 24,53
5 15 22,73 33 62,26

Vedji delez nevegetarijancev (skoraj 87 odstotkov) se deloma ali popolnoma strinja s
trditvijo, da je za uspeSno Sportno udejstvovanje nujna vsestranska (polnovredna)
prehrana, jezi€ek na tehtnici se pomakne na isto stran tudi pri vegetarijancih (s trditvijo
se jih delno ali popolnoma strinja nekaj ve¢ kot 53 odstotkov), le da so odgovori tu
nekoliko bolj enakomerno porazdeljeni kot pri nevegetarijancih.
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Grafikon 17. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Za uspes$no
Sportno udejstvovanje je nujna vsestranska (polnovredna) prehrana”.
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Podobna slika se je pokazala tudi pri trditvah pod poglavji 6.2.1.3 (Tabela 16, Grafikon
15) in 6.2.1.4 (Tabela 17, Grafikon 16), ki sta v povezavi s prehrano in Sportnim
udejstvovanjem. Ce je bila razlika v staliéih tam pricakovana pa pri tej trditvi celo
nekoliko preseneca, saj je za samo uspesSnost Sportnega udejstvovanja, pri ¢emer ne
govorimo o vrhunskih rezultatih, pomembna predvsem prehrana, ki zagotavlja dovol
energije za aktivnost, tu pa bi naceloma morala povsem zadostovati tudi vegetarijanska
prehrana.

6.2.1.6 Vegetarijanec ne potrebuje Sportne aktivnosti.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statistichno pomembne razlike med skupinama (p=0,798).

Tabela 19
Opredelitev anketirancev pri trditvi "Vegetarijanec ne potrebuje Sportne aktivnosti”
ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 57 86,37 46 86,79
2 6 9,09 4 7,55
3 2 3,03 2 3,77
4 1 1,51 0 0
5 0 0 1 1,89

Zavest o koristnosti ukvarjanja s Sportom je v obeh skupinah tako visoka, da so
anketiranci odlo¢no zanikali trditev, da vegetarijanci ne potrebujejo Sportne aktivnosti. Le
nekaj veC kot 5,5 odstotkov nevegetarijancev in nekaj veC kot 4,5 odstotkov
vegetarijancev se ni opredelilo negativno pri tej trditvi.

Porazdelitev odgovorov pa je skoraj identicna kot pri trditvi pod poglaviem 6.2.1.2

(Tabela 15, Grafikon 14), kjer se anketiranci niso strinjali s tem, da vegetarijanci ne
potrebujejo redne Sportne vadbe, ker so zdravi Ze zaradi prehrane.
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Grafikon 18. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Vegetarijanec ne
potrebuje sportne aktivnosti”.

6.2.1.7 Za hiter napredek v $portih morajo otroci uzivati tudi beljakovine Zivalskega
izvora (meso, jajca, mleko).

Pri tej trditvi je bila ugotovljena statistiécno pomembna razlika med skupinama (p=0,000).
Tabela 20

Opredelitev anketirancev pri trditvi “Za hiter napredek v $portih morajo otroci uzivati tudi
beljakovine Zivalskega izvora (meso, jajca, mleko)”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 29 43,94 2 3,77
2 10 15,15 4 7,55
3 13 19,70 18 33,96
4 10 15,15 12 22,64
5 4 6,06 17 32,08

Vprasanje, ki ga v pogovoru zelo pogosto zastavijo vegetarijancem, je, kaj jedo njihovi
otroci. NepoucCeni menijo, da vsaj otroci v obdobju rasti potrebujejo beljakovine
Zivalskega izvora. Ker anketirani nevegetarijanci pretezno menijo tudi, da je pri
intenzivni Sportni vadbi meso nujni del prehrane vsaj dvakrat tedensko (poglavje 6.2.1.4,
Tabela 17, Grafikon 16) in da je za uspesno Sportno udejstvovanje nujna vsestranska
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(polnovredna) prehrana (poglavie 6.2.1.5, Tabela 18, Grafikon 17), je povsem
pricakovano, da je med skupinama statisticno pomembna razlika.
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Grafikon 19. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Za hiter napredek
v $portih morajo otroci uZivati tudi beljakovine Zivalskega izvora (meso,
Jajca, mleko)”.

6.2.2 StaliS¢a anketirancev do zdravja v povezavi s Sportno aktivnostjo
6.2.2.1 Za ohranjanje zdravja so najprimernejSe dolgotrajne ciklicne obremenitve (tek,
plavanje, kolesarjenje).

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,958).
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Tabela 21

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Za ohranjanje zdravja so najprimernejse dolgotrajne

ciklicne obremenitve (tek, plavanje, kolesarjenje)"

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 10 15,15 4 7,55
2 9 13,64 12 22,64
3 8 12,12 9 16,98
4 27 40,91 19 35,85
5 12 18,18 9 16,98

Ceprav se vegji del anketirancev delno ali popolnoma strinja s trditvijo, je kar dosti takih,
ki so neopredeljeni, pa tudi takih, ki o€itno menijo, da so Se druge obremenitve, ki so
glede na trajanje in vrsto obremenitve, primernejSe za ohranjanje zdravja.
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Grafikon 20. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Za ohranjanje
zdravja so najprimernejSe dolgotrajne ciklicne obremenitve (tek, plavanije,
kolesarjenje)".
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6.2.2.2 Sportne aktivnosti morajo biti primerne starosti udeleZencev.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,152).

Tabela 22
Opredelitev anketirancev pri trditvi "Sportne aktivnosti morajo biti primerne starosti
udelezencev"
ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 3 4,55 4 7,55
2 5 7,57 2 3,77
3 3 4,55 1 1,89
4 28 42,42 9 16,98
5 27 40,91 37 69,81

Vecina anketirancev se strinja s to trditvijo, lahko bi rekli, da kar priCakovano, saj se
veCina najbrz tudi zaveda, da nekatere aktivnosti v starosti niso primerne. Med
takoimenovane Sporte za vsa starostna obdobja ne moremo uvrstiti smucarskih skokov,
atletskih skokov in metov, hokeja na ledu in podobnih Sportov, Ceprav se lahko z
modificiranimi oblikami nekaterih Sportov ukvarjamo tudi do pozne starosti. Obstajajo
tudi ekstremnezi, ki tega ne priznavajo, in verjetno je zato tudi nekaj takih, ki se s to
trditvijo ne strinjajo.
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Grafikon 21. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Sportne aktivnosti
morajo biti primerne starosti udelezencev".
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6.2.2.3 Clovek naj bi utrjeval zdravje z naértno, vsakodnevno $portno aktivnostjo.

Pri tej trditvi je bila ugotovljena statisticno pomembna razlika med skupinama (p=0,011).

Tabela 23

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Clovek naj bi utrjeval zdravje z naértno,
vsakodnevno sportno aktivnostjo"

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 1 1,51 1 1,89
2 7 10,61 2 3,77
3 9 13,64 1 1,89
4 25 37,88 18 33,96
5 24 36,36 31 58,49

V skupini nevegetarijancev je vec takih, ki se deloma ali popolnoma strinjajo s trditvijo.
Razlika je najbrz posledica tega, da vegetarijanci dajejo vecji pomen kateremu od
ostalih faktorjev za utrjevanje zdravja, med katere vsekakor sodi tudi zdrava prehrana.
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Grafikon 22. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Clovek naj bi
utrjeval zdravje z nacrtno, vsakodnevno Sportno aktivnostjo".
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6.2.2.4 Najpogostejsi vzrok prekomerne telesne teze je neredna Sportna aktivnost.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,233).

Tabela 24

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Najpogostejsi vzrok prekomerne telesne teze je
neredna sportna aktivnost"

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 13 19,70 8 15,09
2 15 22,73 8 15,09
3 6 9,09 7 13,21
4 28 42,42 25 47,17
5 4 6,06 5 9,44

Pri primerjavi opredelitev anketirancev pri tej trditvi in trditvi pod poglaviem 6.2.1.1
(Tabela 14, Grafikon 13) lahko opazimo, da je porazdelitev odgovorov nekoliko
drugacna. Tu je ve€ anketirancev, ki se deloma ali popolnoma ne strinjajo s trditvijo, kar
bi lahko pomenilo, da jih je ve€ mnenja, da je nepravilna prehrana pogostejsi vzrok za
prekomerno telesno tezo, kot pa neredna Sportna aktivhost. To dobro vedo predvsem
tisti, ki so Ze poizkusili shujSati s pove¢anim obsegom Sportne vadbe, niso pa spremenili
nacina prehranjevanja. Verjetno so prisli do spoznanja, da je uspeh pri tem obi¢ajno
majhen, predvsem pa velikokrat zgolj zacasen.
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Grafikon 23. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Najpogostejsi
vzrok prekomerne telesne teZe je neredna Sportna aktivnost".

49



6.2.2.5 Redna sSportna vadba naj bi bila sestavni del v Zivljenju vsakega cloveka.

Pri tej trditvi je bila ugotovljena statisticho pomembna razlika med skupinama (p=0,014).

Tabela 25

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Redna Sportna vadba naj bi bila sestavni del v
Zivljenju vsakega Cloveka”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 4 6,06 0 0
2 3 4,55 1 1,89
3 7 10,61 2 3,77
4 18 27,27 15 28,30
5 34 51,51 35 66,04

Podobno kot pri trditvi pod poglaviem 6.2.2.3 (Tabela 23, Grafikon 22), da naj bi ljudje
utrjevali zdravje z nacrtno, vsakodnevno Sportno aktivnostjo, je bila tudi tu ugotovljena
statisticno pomembna razlika med skupinama, razlog pa je verjetno enak oziroma

podoben pri obeh trditvah.
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Grafikon 24. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Redna sportna

vadba naj bi bila sestavni del v Zivijenju vsakega Cloveka”.

Vegetarijanci se v manjSi meri strinjajo s to trditvijo kot nevegetarijanci. Razlika je
pravzaprav kar nekoliko presenetljiva, saj je prav zdravje dobrina, ki jo vsakdo
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potrebuje, torej potrebuje tudi redno Sportno aktivnost, ki kveCjemu pomaga ohranjati
zdravje in ga krepi.

6.2.2.6 Ze ena $portna zvrst lahko zadostuje za utrievanje zdravja.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,199).
Tabela 26

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Ze ena $portna zvrst lahko zadostuje za utrjevanje
zdravja”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 2 3,03 5 9,44
2 4 6,06 4 7,55
3 6 9,09 4 7,55
4 29 43,94 22 41,50
5 25 37,88 18 33,96

Ugotovimo lahko, da se veclina anketirancev delno ali povsem strinja s to trditvijo.
Ceprav imajo razliéne $portne aktivnosti dokaj razli¢éne vplive na posamezne organske
sisteme, pa anketiranci pretezno menijo, da so nekateri Sporti, ki imajo velik vpliv na
utrjevanje zdravja. Med take Sporte bi na primer lahko uvrstili tek po razgibanem terenu
v naravi, smucarski tek in nenazadnje pri nas tako priljubljeno gornistvo.

Posebno za starejSe ljudi so pomembne dolgotrajne aktivnosti aerobnega znacaja, za
utrjevanje zdravja bi lahko zadoscala Ze ena sama taka zvrst.
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Grafikon 25. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Ze ena $portna
zvrst lahko zadostuje za utrjevanje zdravja”.

6.2.2.7 VzdrZljivostna vadba ima velik pomen pri vzdrZzevanju vitalnosti.
Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,487).
Tabela 27

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Vzdrzljivostna vadba ima velik pomen pri
vzdrZevanju vitalnosti"

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 3 4,55 2 3,77
2 6 9,09 4 7,55
3 6 9,09 4 7,55
4 22 33,33 18 33,96
5 29 43,94 25 47,17

Oboji se v vecini strinjajo, da ima vzdrzljivostna vadba velik pomen pri vzdrZzevanju
vitalnosti. Izbor Sportov, s katerimi se anketiranci ve€inoma ukvarjajo, tudi dokazuje, da
v to verjamejo (glej poglavje 6.1.4, Tabela 9, Grafikon 7, Grafikon 8).
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Grafikon 26. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "VzdrZljivostna
vadba ima velik pomen pri vzdrZzevanju vitalnosti".

6.2.2.8 Clovek si pridobi $portna znanja tudi sam.
Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,090).

Tabela 28 5
Opredelitev anketirancev pri trditvi "Clovek si pridobi $portna znanja tudi sam"

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 0 0 0 0
2 0 0 3 5,66
3 2 3,03 3 5,66
4 29 43,94 23 43,40
5 35 53,03 24 45,28

Velika vec€ina meni, da si lahko €lovek Sportna znanja pridobi kot samouk. Marsikdo se
pri tem najbrz ne zaveda, da je napake v tehniki kasneje tezko odpraviti, vendar pa v
primeru, ko dajemo prednost vzdrZljivostni vadbi in aerobnim u€inkom na telo, kar naj bi
bilo prvotnega pomena v rekreaciji, tehnika mogoce niti ni tako zelo pomembna, saj se
je moramo nauciti le v tolikSni meri, da se z nekim Sportom lahko spros€¢eno ukvarjamo.

Poleg usklajevanja po principu poizkusa in zmote, si lahko posameznik znanje pridobi
tudi preko literature ali drugih razpolozZljivih medijev in s tem zmanjSa tveganje za
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napacno vadbo. Napake se obi¢ajno dogajajo bolj pri vadbi razli¢nih tipov moci, manj pa
pri vzdrzljivostni vadbi.
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Grafikon 27. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Clovek si pridobi
Sportna znanja tudi sam".

6.2.2.9 Premalo gibanja privede do prekomerne telesne teze.
Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,361).

Tabela 29
Opredelitev anketirancev pri trditvi "Premalo gibanja privede do prekomerne telesne

> b

teze

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 1 1,51 3 5,66
2 7 10,61 1 1,89
3 6 9,09 3 5,66
4 36 54,55 29 54,71
5 16 24,24 17 32,08

Vecina v obeh skupinah se popolnoma ali delno strinja s trditvijo. Primerjava rezultatov
pri tej trditvi, s tistimi pri trditvah pod poglavji 6.2.1.1 (Tabela 14, Grafikon 13) in 6.2.2.4
(Tabela 24, Grafikon 23), pokaze, da se anketiranci obeh skupin v glavnem strinjajo s
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trditvami in menijo, da nepravilna prehrana, poleg tega pa premalo gibanja, povzro€a
prekomerno telesno tezo, Ceprav jih za odtenek ve€ meni, da je najpogostejSi vzrok
prekomerne telesne teze nepravilna prehrana.

Vse pogosteje o prekomerni telesni tezi govorimo kot o bolezni, vsekakor pa je ta
velikokrat vzrok za nastanek nekaterih drugih obolenj in predstavlja akuten problem
sodobnega Cloveka. Prekomerna telesna teza posledicno zmanjSuje tudi Zeljo po
gibanju, saj je za neko aktivnost potrebno vloziti tudi veliko ve€ energije.
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Grafikon 28. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Premalo gibanja
privede do prekomerne telesne teze”.
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6.2.2.10 Kdor se redno ne giblje, ne more biti popolnoma zdrav.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,833).

Tabela 30
Opredelitev anketirancev pri trditvi "Kdor se redno ne giblje, ne more biti popolnoma
zdrav”
ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 7 10,61 3 5,66
2 5 7,57 8 15,09
3 9 13,64 6 11,32
4 21 31,82 16 30,19
5 24 36,36 20 37,74

Se vedno se veéina anketirancev strinja s trditvijo, da ne more$ biti popolnoma zdrav, &e
se redno ne giblje$ (pri vegetarijancih nekaj ve¢ kot 68 odstotkov, pri nevegetarijancih
pa nekaj manj kot 68 odstotkov), vendar pa je opaziti nekoliko manjSe strinjanje kot pri
prejSnji trditvi, da premalo gibanja privede do prekomerne telesne teze (pri
vegetarijancih nekaj manj kot 79 odstotkov, pri nevegetarijancih nekaj manj kot 87
odstotkov). Ce bi dojemali in obravnavali prekomerno telesno tezo kot bolezen, bi bili
odgovori pri obeh trditvah verjetno bolj enako porazdeljeni.
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Grafikon 29. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Kdor se redno ne
giblje, ne more biti popolnoma zdrav”.
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6.2.2.11 Igre z Zogo niso primerne za starejSe ljudi.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,187).

Tabela 31
Opredelitev anketirancev pri trditvi "lgre z Zogo niso primerne za starejSe ljudi"
ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 29 43,94 30 56,60
2 15 22,73 11 20,75
3 10 15,15 5 9,44
4 10 15,15 5 9,44
5 2 3,03 2 3,77

Velika vecina anketirancev v obeh skupinah se delno ali popolnoma ne strinja s trditvijo,
da igre z Zogo niso primerne za starejSe ljudi. Kljub temu, da se pri trditvi pod poglavjem
6.2.2.2 (Tabela 22, Grafikon 21) vecina anketirancev strinja s tem, da morajo biti Sportne
aktivnosti primerne starosti udelezencev, pa to ne pomeni, da igre z Zogo niso primerne
za starejSe ljudi. OCitno so Se nekateri drugi Sporti, ki postajajo z naras€anjem let bolj
neprimerni kot igre z Zogo. Problem pri igrah z Zogo predstavlja predvsem kontrola
intenzivnosti ter doloceni hitri gibi zaradi prevelike zavzetosti in motivacije, ki sta prisotni
med igro, to pa lahko pri starejSih hitreje vodi do morebitne poskodbe.
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Grafikon 30. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Igre z Zogo niso
primerne za starejse ljudi".
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6.2.2.12 Redna Sportna aktivnost je koristna za zdravje.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,323).

Tabela 32
Opredelitev anketirancev pri trditvi "Redna Sportna aktivnost je koristna za zdravje”
ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 0 0 0 0
2 1 1,51 1 1,89
3 5 7,57 1 1,89
4 7 10,61 6 11,32
5 53 80,31 45 84,90

S trditvijo, da je redna Sportna aktivnhost koristna za zdravje, se anketiranci v obeh
skupinah skoraj popolnoma strinjajo, saj ni anketiranca, ki bi pri trditvi izrazil popolno
nestrinjanje, takih, ki pa se s trditvijo popolnoma strinjajo pa je pri vegetarijancih nekaj
vec kot 80 odstotkov in skoraj 85 odstotkov pri nevegetarijancih.

Primerjalno gledano, opazimo zelo podobno sliko tudi pri trditvi pod poglaviem 6.2.1.2
(Tabela 15, Grafikon 14), kjer so anketiranci v vecCini mnenja, da samo nacin
prehranjevanja ni dovolj za zdravje, ampak je potrebna tudi redna Sportna vadba. Enako
lahko vzporednice potegnemo tudi pri trditvi pod poglaviem 6.2.2.10 (Tabela 30,
Grafikon 29), da kdor se redno ne giblje, ne more biti popolnoma zdrav, Kjer je slika prav
tako podobna.

Dejansko je kontinuiteta vadbe tista, ki z najmanj stresnimi situacijami in tudi trajno
koristi zdravju in tega se zaveda tudi vecina anketirancev v obeh skupinah.
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Grafikon 31. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Redna Sportna
aktivnost je koristna za zdravje”.

6.2.2.13 V Zivljenju lahko shajam brez Sporta.
Pri tej trditvi je bila ugotovljena statisticho pomembna razlika med skupinama (p=0,021).

Tabela 33
Opredelitev anketirancev pri trditvi "V Zivljenju lahko shajam brez Sporta”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 30 45,46 32 60,38
2 10 15,15 11 20,75
3 8 12,12 4 7,55
4 8 12,12 4 7,55
5 10 15,15 2 3,77

Nekaj velji delez vegetarijancev se strinja s trditvijo, da v Zivljenju lahko shajajo brez
Sporta. Zanimivo in mogocCe tudi nekoliko presenetljivo pa je, da pri primerjavi rezultatov,
s tistimi pri trditvi pod poglaviem 6.2.2.5 (Tabela 25, Grafikon 24), opazimo, da se s
trditvijo, da naj bi bila redna Sportna vadba sestavni del v Zivljenju vsakega Cloveka,
delno ali popolnoma ne strinja le 10,61 odstotkov vegetarijancev in 1,89 odstotka
nevegetarijancev, tu pa se s tem, da lahko shajajo brez Sporta, delno ali popolnoma
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strinja veliko veC anketirancev (27,27 odstotkov vegetarijancev in 11,32 odstotkov
nevegetarijancev).
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Grafikon 32. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "V Zivljenju lahko
shajam brez $porta”.

6.2.2.14 Za ohranjanje zdravja so primerne Sportne aktivnosti z zmerno intenzivnostjo.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticho pomembne razlike med skupinama (p=0,126).

Tabela 34

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Za ohranjanje zdravja so primerne Sportne aktivnosti
Z zmerno intenzivnostjo"

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 1 1,51 0 0
2 2 3,03 3 5,66
3 6 9,09 3 5,66
4 30 45,46 14 26,42
5 27 40,91 33 62,26

Splodno mnenje je, da so za ohranjanje zdravja primerne Sportne aktivnosti z zmerno
intenzivnostjo, saj se velika vecina anketirancev deloma ali popolnoma strinja s to
trditvijo, pri takih aktivnostih pa je verjetno tudi manj poskodb in kar je morda Se bolj
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pomembno, organizem ni podvrZen stresnemu stanju. Ce pogledamo $e odgovore pri
trditvah pod poglavji 6.2.2.3 (Tabela 23, Grafikon 22), 6.2.2.7 (Tabela 27, Grafikon 26) in
6.2.2.12 (Tabela 32, Grafikon 31) opazimo, da je veCina anketirancev tudi mnenja, da
naj bi bila Sportna aktivnost za utrjevanje zdravja in ohranjanja vitalnosti tudi redna,
vsakodnevna in vzdrZljivostnega znacaja.
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Grafikon 33. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Za ohranjanje
zdravja so primerne Sportne aktivnosti z zmerno intenzivnostjo".

6.2.2.15 Kdor se ne ukvarja s $portom, naj ga spremlja vsaj po televiziji.
Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticho pomembne razlike med skupinama (p=0,302).
Tabela 35

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Kdor se ne ukvarja s Sportom, naj ga spremlja vsaj
po televiziji”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 49 74,24 36 67,92
2 4 6,06 4 7,55
3 9 13,64 7 13,21
4 4 6,06 4 7,55
5 0 0 2 3,77
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Skupini imata podobna staliS¢a do ukvarjanja s Sportno aktivnostjo in o koristnosti Sporta
za zdravje, zato je povsem logi¢no, da je pri obeh skupinah skoraj enak delez
anketirancev, ki so trditev ovrednotili z nestrinjanjem. Kdor Sport spremlja zgolj po
televiziji, ni naredil $e ni¢ koristnega za svoje zdravje, saj ima sedenje kvecjemu slabe
posledice na telo in tega se anketiranci zavedajo.
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Grafikon 34. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Kdor se ne ukvarja
s $portom, naj ga spremlja vsaj po televiziji”.

6.2.3 StaliS€a anketirancev do posvetovanja z zdravnikom ali Sportnim delavcem

6.2.3.1 Pred spremembo prehrambenih navad se moramo posvetovati z zdravnikom.

Pri tej trditvi je bila ugotovljena statisticho pomembna razlika med skupinama (p=0,024).
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Tabela 36

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Pred spremembo prehrambenih navad se moramo

posvetovati z zdravnikom"

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 14 21,21 6 11,32
2 21 31,82 12 22,64
3 11 16,67 12 22,64
4 19 28,79 18 33,96
5 1 1,51 5 9,44

Pri nevegetarijancih je izgleda ve€ strahu ali pa dvoma, da bi se sami odlocili za prehod
na vegetarijansko prehrano, saj se bolj nagibajo k temu, da bi se pred prehodom na
vegetarijansko prehrano morali posvetovati z zdravnikom. Vegetarijanci, ki so Ze opravili
ta prehod, pa verjetno iz izkusenj vedo, da sam prehod ne predstavlja zdravstvenega
tveganja in se bolj nagibajo k temu, da posvet z zdravnikom pred spremembo
pehrambenih navad ni potreben. Vecina zdravnikov svetuje uravnotezeno vsestransko
prehrano, zato je tudi iz tega vidika logi€¢no, da jim vegetarijanci manj zaupajo oziroma
smatrajo, da posvet pred prehodom na drug nacin prehranjevanja ni potreben. Najbol;Si
pokazatelj pa bi bil za posameznika vsekakor njegovo pocutje po spremembi prehrane.
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Grafikon 35. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Pred spremembo
prehrambenih navad se moramo posvetovati z zdravnikom".

63



6.2.3.2 Pred zaCetkom izvajanja nacrtne Sportne aktivnosti je nujen zdravniski pregled.
Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,082).
Tabela 37

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Pred za¢etkom izvajanja nacrtne Sportne aktivnosti
Je nujen zdravniSki pregled”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 17 25,76 9 16,98
2 14 21,21 12 22,64
3 13 19,70 8 15,09
4 21 31,82 17 32,08
5 1 1,51 7 13,21

Iz porazdelitve odgovorov je razvidno, da imajo anketiranci v obeh skupinah izredno
neenotno mnenje glede tega, ali je pred zaCetkom izvajanja nacrtne Sportne aktivnosti
nujen zdravniski pregled.

Morda se premalo zavedamo, da nam telo samo pove, kdaj je nek napor prevelik in je

treba omejiti bodisi intenzivnost ali obseg vadbe. BoleCina ob naporu nam v¢asih pove
veliko ve€ kot nasveti drugih.
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Grafikon 36. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Pred zacdetkom
izvajanja nacrtne Sportne aktivnosti je nujen zdravniski pregled”.
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6.2.3.3 Vrsto Sportne aktivnosti bi vsakomur moral predpisati zdravnik.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,207).

Tabela 38

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Vrsto S§portne aktivnosti bi vsakomur moral

predpisati zdravnik”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 30 45,46 21 39,63
2 20 30,30 11 20,75
3 8 12,12 11 20,75
4 6 9,09 9 16,98
5 2 3,03 1 1,89

Podobno kot pri trditvi pod poglaviem 6.2.3.2 (Tabela 37, Grafikon 36), da je pred
zaCetkom izvajanja nacrtne Sportne aktivnosti nujen zdravniski pregled, tudi tu ni bilo
ugotovljene statisticho pomembne razlike med skupinama, so pa zato odgovori nekoliko
drugaCe porazdeljeni. Mnenje anketirancev je tu veliko bolj enotno, saj se v vecini ne
strinjajo s trditvijo in menijo, da za vrsto Sportnega udejstvovanja ne potrebujejo
zdravniSkega predpisa. Vsekakor pa za vsakega posameznika velja, da na njegovo
odlocCitev o vrsti Sportne dejavnosti, s katero se bo ukvarjal, vpliva vrsta motivov in
faktorjev (veselje do posameznega Sporta, starost, Sportno znanje, dostopnost).
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Grafikon 37. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Vrsto $§portne
aktivnosti bi vsakomur moral predpisati zdravnik”.
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6.2.3.4 Za ohranjanje zdravja je pomembna Sportna vadba, ki naj jo sestavi Sportni
delavec ustreznega profila v sodelovanju z zdravnikom.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticho pomembne razlike med skupinama (p=0,161).

Tabela 39

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Za ohranjanje zdravja je pomembna Sportna vadba,

Ki naj jo sestavi Sportni delavec ustreznega profila v sodelovanju z zdravnikom”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 19 28,79 9 16,98
2 18 27,27 16 30,19
3 10 15,15 9 16,98
4 17 25,76 15 28,30
5 2 3,03 4 7,55

V obeh skupinah je mnenje dokaj neenotno, podobno kot pri trditvi pod poglavjem
6.2.3.2 (Tabela 37, Grafikon 36), da je nujen zdravniski pregled pred zaCetkom izvajanja
nacrtne Sportne aktivnosti. Popolnega strinjanja s trditvijo, da naj bi Sportno vadbo za
ohranjanje zdravja sestavil Sportni delavec ustreznega profila v sodelovanju z
zdravnikom, je malo, pri ostalih ovrednotenjih so odgovori dokaj enakomerno razprseni,
kar bi lahko bila tudi posledica nepoznavanja problematike nacrtovanja vadbe.
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Grafikon 38. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Za ohranjanje
zdravja je pomembna Sportna vadba, ki naj jo sestavi Sportni delavec
ustreznega profila v sodelovanju z zdravnikom”,

66



V primerjavi s trditvama pod poglavji 6.2.2.1 (Tabela 21, Grafikon 20) in 6.2.2.3 (Tabela
23, Grafikon 22) pa lahko vsekakor zaklju€imo, da je za anketirance bolj pomembna
vsakodnevna, vzdrZljivostna vadba po obcutku, kot pa nacrt, ki bi ga sestavil
strokovnjak. Ta praksa Se ni dovolj uveljavljena, Ceprav posamezniki ze vecCkrat iSCejo
pomoc in nasvete strokovnjakov s podrocja Sporta.

6.2.3.5 Pred pricetkom povecanja koli¢ine in intenzivnosti vadbe je nujen zdravniSki
pregled.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,173).

Tabela 40

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Pred pri¢etkom povecéanja koli¢ine in intenzivnosti
vadbe je nujen zdravniSki pregled”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 16 24,24 8 15,09
2 13 19,70 14 26,42
3 16 24,24 6 11,32
4 18 27,27 19 35,85
5 3 4,55 6 11,32

Odgovori so pri obeh skupinah dokaj enakomerno porazdeljeni po celi lestvici. Veliko je
neopredeljenih, kar Se dodatno nakazuje, da enotnega mnenja o tej trditvi anketiranci
nimajo.

Ce je po eni strani dobro, da opravimo zdravniski pregled pred pove&anjem intenzivnosti
in obsega Sportne vadbe, pa je po drugi strani najprej treba poslusati svoje telo, ki nam
bo povedalo, kdaj je dovolj ali celo preve€. Kdor ima tezave Zze pri manjsSih
obremenitvah, se vsaj s kanCkom razumne presoje zagotovo ne bo odlo€il za povec€anje
obsega in intenzivnosti vadbe.
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Grafikon 39. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Pred pri¢etkom
povecanja kolicine in intenzivnosti vadbe je nujen zdravniski pregled”.

6.2.3.6 Dobro je, ¢e se o svoji Sportni aktivhosti posvetujes s Sportnim delavcem
ustreznega profila.

Pri tej trditvi ni bilo ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama (p=0,397).
Tabela 41

Opredelitev anketirancev pri trditvi "Dobro je, ¢e se o svoji $portni aktivnosti posvetujes s
Sportnim delavcem ustreznega profila”

ovrednotenje VEGETARIJANCI NEVEGETARIJANCI
trditve Stevilo odstotek Stevilo odstotek
1 5 7,57 4 7,55
2 3 4,55 5 9,44
3 9 13,64 8 15,09
4 31 46,97 25 47,17
5 18 27,27 11 20,75

Velika vec€ina anketirancev obeh skupin se delno ali popolnoma strinja s trditvijo, da je
dobro, €e se o svoji Sportni aktivnosti posvetujejo s Sportnim delavcem ustreznega
profila. Pri trditvi pod poglaviem 6.2.3.4 (Tabela 39, Grafikon 38), da je za ohranjanje
zdravja pomembna Sportna vadba, ki naj jo sestavi Sportni delavec ustreznega profila v
sodelovanju z zdravnikom, je porazdelitev precej bolj razprdena.
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Ljudje bi se posvetovali, morda malo poklepetali o svoji aktivnosti, niso pa Se
pripravljeni, da bi jim strokovnjak sestavil program, za katerega bi seveda morali odsteti
tudi nekaj denarja.

LogiCna je tudi povezava z odgovori pri trditvi pod poglaviem 6.2.2.8 (Tabela 28,
Grafikon 27), da si Sportna znanja lahko Clovek pridobi tudi sam, kjer prakti¢no ni
nestrinjanja s trditvijo. Zaenkrat se Sele uveljavlja praksa samostojnih Sportnih delavcey,
ki bi naCrtovali vadbo posameznikom.
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Grafikon 40. Primerjava med vegetarijanci in nevegetarijanci v trditvi "Dobro je, ¢e se o
svoji Sportni aktivnosti posvetujes s Sportnim delavcem ustreznega profila”.
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7. SKLEP

V raziskavo diplomskega dela je bilo s pomoc€jo anketnega vpraSalnika zajetih 119
posameznikov, od tega 66 vegetarijancev in 53 nevegetarijancev, namen pa je bil
predvsem proucevanje razlik med skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev v
stalis€ih do koristnosti Sportne vadbe za zdravje, v stalis€ih do nacCrtovanja in izvajanja
Sportne vadbe ter v staliSCih o pomembnosti prehrane. Poleg tega je bil namen
omogociti boljSe poznavanje staliS¢ in odnosa do Sporta pri vegetarijancih tistim
Sportnim delavcem, ki bi se pri svojem delu morebiti sreCali z naCrtovanjem Sportnih
aktivnosti takih skupin ali posameznikov, saj je veliko lazje nacrtovati doloCeno
dejavnost, kadar dobro poznamo tudi stali§¢a bodocih udelezencev.

V prvem sklopu diplomskega dela sem dobil vpogled v dolZino vegetarijanskega staza,
trajanje oziroma hitrost prehoda iz klasi¢ne na vegetarijansko prehrano in vzroke za
spremembo prehrane pri vegetarijancih. Prav tako sem dobil vpogled, tako pri
vegetarijancih kot tudi pri nevegetarijancih, kakSne dodatne preventivho zdravstvene
ukrepe uporabljajo, s kakdnimi Sportnimi aktivnostmi se ukvarjajo, koliko €asa v
povpreCju trajajo njihove Sportne aktivnosti, kje so pridobili znanje za ukvarjanje s
Sportom, kaksno koli€ino sredstev Sportu namenjajo, dobil pa sem tudi vpogled v to,
kaksni so njihovi glavni motivi za ukvarjanje s Sportom in kateri so tisti omejitveni
dejavniki, ki jim preprecujejo, da bi se s Sportom ukvarjali Se ve€ oziroma veckrat.

V drugem sklopu, ki je bil nekoliko bolj zajeten in se je nanaSal na proucCevanje
pomembnih statistiCnih razlik med skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev v
stalis€ih do Sportne vadbe, njenega nacrtovanja in prehrane, lahko glede na postavljene
hipoteze v zacetku, prvo ovrzemo, drugi dve pa potrdimo. V staliS¢ih do koristnosti
Sportne vadbe za zdravje ni priSlo do statisticho pomembnih razlik med skupinama
vegetarijancev in nevegetarijancev, prislo pa je do statisticno pomembnih razlik med
skupinama vegetarijancev in nevegetarijancev v stalis€ih do nacrtovanja in izvajanja
Sportne vadbe ter v stalis€ih do prehrane.

Med skupinama ni bilo pomembnih statisti¢nih razlik v trditvah, ki se nanasajo na
koristnost Sportne vadbe za zdravje. Oboji se enako strinjajo, da naj bi ohranjali zdravje
s $portnimi aktivnostmi zmerne intenzivnosti, naértno in vsak dan. Sportne aktivnosti naj
bi bile primerne starosti udeleZzencev in igre z Zogo naj ne bi bile primerne za starejSe
ljudi, razen v modificiranin oziroma prilagojenih izvedbah. NajpogostejSi vzrok
prekomerne telesne teZe je po mnenju obojih nepravilna prehrana.

Zgolj pri osmih trditvah, od skupnih 28 trditev, je priSlo do statisticho pomembnih razlik
med skupinama, in sicer pri Stirih od sedmih trditev, ki so se nanasSale na stali5Ca
anketirancev do $porta in zdravja v povezavi s prehrano, pri treh od petnajstih trditev, ki
SO se navezovale na staliS€a anketirancev do zdravja v povezavi s Sportno aktivnostjo in
pri eni od Sestih trditev, ki so se nanaSale na stali§¢a anketirancev do posvetovanja z
zdravnikom ali Sportnim delavcem.
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Nevegetarijanci so bolj poudarili, da naj bi Clovek utrjeval zdravje z nacrtno,
vsakodnevno Sportno aktivnostjo in da naj bi bila redna Sportna vadba sestavni del v
Zivlienju vsakega Cloveka, vegetarijanci pa bi v Zivljenju nekoliko lazje shajali brez
Sporta. Vegetarijanci se odloCho manj nagibajo k temu, da se je potrebno pred
spremembo prehrambenih navad posvetovati z zdravnikom, hkrati se mnogo bolj
zavedajo dejstva, da je vrhunske tekmovalne dosezke v vseh Sportih mogocCe doseci z
vegetarijansko prehrano, da meso ni nujni del prehrane pri intenzivni Sportni vadbi in da
otroci ne potrebujejo mesa ali drugih beljakovin Zivalskega izvora, da bi lahko
enakovredno sledili in tekmovali z drugimi vrstniki pri Sportnih aktivnostih.Tudi praksa
kaze, da za uspesSno Sportno vadbo ni nujna mesna prehrana, dobro pa je, Ce je
prehrana polnovredna, kar logi€no bolje poznajo in se s tem strinjajo vegetarijanci.
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Spostovani!

Prosim Vas za sodelovanje v raziskavi, ki jo izvajam za potrebe diplomske naloge na Fakulteti za $port v Ljubljani,
katere namen je strokovnim delavcem na podrocju Sporta olajsati delo in prispevati k izboljSanju sodelovanja in
komunikacije z vegetarijanci na podroc¢ju nacrtovanja Sportnih aktivnosti in nacina prehrane.

Izpolnjevanje vprasalnika je anonimno, dobljeni podatki pa bodo uporabljeni izklju¢no za potrebe diplomske naloge.
Ze vnaprej se Vam zahvaljujem za sodelovanje!

Sportni pozdrav, Gregor Kozinc, absolvent Fakultete za $port
NAVODILA ZA IZPOLNJEVANJE VPRASALNIKA

Najprej vpisite vase osnovne podatke. Pri vprasanjih obkroZite po eno crko pred odgovorom, razen tam, kjer je ob
vprasanju v oklepaju navedeno drugace (moznih vec¢ odgovorov, preskocite na vprasanje st., idr.)!

VPRASALNIK

Starost: let
Spol: M Z
Najvi§ja dokon¢ana izobrazba:

A — nedokonc¢ana osnovna Sola

B — dokonc¢ana osnovna $ola

C — poklicna ali strokovna $ola

D — srednja Sola, gimnazija

E — vi§ja ali visoka strokovna Sola

F — visoka (univerzitetna) izobrazba

G — magisterij, doktorat

1. Al ste vegetarijanec (Ce ste obkrozili odgovor B, preskocite na vprasanje §t. 5)?

A—da B —ne

2. Kako dolgo ste ze vegetarijanec?
A — manj kot 6 mesecev B — od 6 mesecev do 1 leta C-1do3leta
D —-3do 10 let E — veé kot 10 let

3. Kako hitro po odlocitvi za spremembo prehrane ste presli na vegetarijansko prehrano?
A — takoj po odlo¢itvi B — postopno v treh mesecih

C — postopno v enem letu D — postopno v ve¢ kot enem letu

4. Kateri so bili vzroki za vaso odlocitev za spremembo prehrane (moznih je ve¢ odgovorov)?

A — nasvet zdravnika B — nasvet ali zgled prijatelja, znanca

C — prebiranje literature D — manj$e zdravstvene teZave

E — tezje bolezensko stanje F — Zelja po spoznavanju novega

G o dIUg0: ot e
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10.

Katere preventivno zdravstvene ukrepe izvajate (moznih je ve¢ odgovorov)?

A — post B — klistiranje C - savnanje

D — masaza E —joga F — nacrtno pitje ve¢jih koli¢in vode
G — abstinenca od alkohola, cigaret, mamil

H o QrUg0: o

Kolikokrat tedensko se ukvarjate s $portom (Ce ste obkrozili odgovor A, preskocite na vprasanje §t. 9)?

A — nikoli B — manj kot enkrat tedensko
C — enkrat do dvakrat tedensko D — trikrat do $tirikrat tedensko
E — petkrat do $estkrat tedensko F — vsak dan

Koliko ¢asa v povprecju traja vasa dnevna Sportna aktivnost?
A —do pol ure B — od pol ure do ene ure C — od ene do dveh ur D —nad dve uri

S katerimi $portnimi aktivnostmi se ukvarjate (moznih je ve¢ odgovorov)?

A —tek B — plavanje C — kosarka D — nogomet

E — rokomet F — odbojka G — tek na smuceh H — smucanje, deskanje
| — kolesarjenje J —tenis K — badminton L — atletika

M — fitnes N — aerobika, ples O — borilni $porti P — drsanje, rolanje

R — gornistvo, pohodnistvo
S = druge AKEIVIOSTL: « ..ttt e

Kje ste pridobili znanje za ukvarjanje s Sportom (moznih je ve¢ odgovorov)?

A — samo v osnovni Soli B — kot samouk

C — na seminarjih za trenerje, vaditelje D — v poklicni Soli, srednji $oli, gimnaziji
E — na fakulteti F — na Fakulteti za Sport

G — v klubu (drustvu)

H o QrUg0: o

Koliko sredstev povpre¢no na mesec namenite za svojo $portno aktivnost — oprema, ¢lanarine, vstopnine, idr.?

A —nic¢ B —do 5.000 SIT C -5.000 —-15.000 SIT D —nad 15.000 SIT

11. Kateri so vasi glavni motivi za ukvarjanje s $portom (moznih je ve¢ odgovorov)?

A —rad se zabavam B — skrbim za zdravje C — s $portom sluzim denar
D — druzenje s prijatelji E — rad tekmujem, se dokazujem F — zaradi slave, uspeha

G — v8e¢ mi je Sport H — rad sem priljubljen, popularen | — hujsanje

J — omogocda mi ve¢ potovanj K — razvijanje telesnih sposobnosti L — ohranjanje kondicije

M o dIU O e
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12. Kateri so najpomembnejsi omejitveni dejavniki za vase pogostejSe ukvarjanje s Sportom (moznih je vec
odgovorov)?

A — menim, da ukvarjanja s Sportom sploh ne potrebujem
B — menim, da pogostejSega ukvarjanja s Sportom ne potrebujem

C — pomanjkanje ¢asa D — pomanjkanje denarja

E — pomanjkanje Sportnega znanja F — oddaljenost, pomanjkanje ali neprimernost vadis¢
G — nimam volje H — ne najdem strokovnjaka, ki bi mi svetoval

L drUg0: e e

V nadaljevanju obkrozite Stevilko ob trditvi, ki odraza vase strinjanje ali nestrinjanje s trditvijo na sledeci nacin:
1 - S trditvijo se ne strinjam.
2 — S trditvijo se deloma ne strinjam.
3 — Ne morem se opredeliti.
4 — S trditvijo se deloma strinjam.
5 — S trditvijo se povsem strinjam.
13. Najpogostejsi vzrok prekomerne telesne teze je nepravilna prehrana.
1 2 3 4 5
14. Za ohranjanje zdravja so najprimernej$e dolgotrajne ciklicne obremenitve (tek, plavanje, kolesarjenje).
1 2 3 4 5
15. Pred spremembo prehrambenih navad se moramo posvetovati z zdravnikom.
1 2 3 4 5
16. Sportne aktivnosti morajo biti primerne starosti udeleZencev.
1 2 3 4 5
17. Clovek naj bi utrjeval zdravje z naértno, vsakodnevno $portno aktivnostjo.
1 2 3 4 5
18. Vegetarijanci ne potrebujejo redne Sportne vadbe, ker so zdravi ze zaradi prehrane.
1 2 3 4 5
19. Najpogostejsi vzrok prekomerne telesne teze je neredna Sportna aktivnost.
1 2 3 4 5
20. Redna $portna vadba naj bi bila sestavni del v zivljenju vsakega ¢loveka.
1 2 3 4 5
21. Ze ena $portna zvrst lahko zadostuje za utrjevanje zdravja.
1 2 3 4 5
22. Pred zacetkom izvajanja nacrtne Sportne aktivnosti je nujen zdravniski pregled.
1 2 3 4 5
23. Tudi vrhunske tekmovalne dosezke v vseh Sportih je mogoce doseci z vegetarijansko prehrano.
1 2 3 4 5
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24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Vzdrzljivostna vadba ima velik pomen pri vzdrzevanju vitalnosti.

1 2 3

Vrsto $portne aktivnosti bi vsakomur moral predpisati zdravnik.

1 2 3

Za ohranjanje zdravja je pomembna Sportna vadba, ki naj jo sestavi Sportni delavec ustreznega profila v

sodelovanju z zdravnikom.

1 2 3
Clovek si pridobi $portna znanja tudi sam.
1 2 3
Premalo gibanja privede do prekomerne telesne teze.
1 2 3
Kdor se redno ne giblje, ne more biti popolnoma zdrav.
1 2 3

4

4

5

Pri intenzivni $portni vadbi je meso nujni del prehrane vsaj dvakrat tedensko.

1 2 3

Pred pricetkom povecanja koli¢ine in intenzivnosti vadbe je nujen zdravniski pregled.

1 2 3
Igre z Zogo niso primerne za starejse ljudi.

1 2 3
Redna Sportna aktivnost je koristna za zdravje.

1 2 3

Za uspesno $portno udejstvovanje je nujna vsestranska (polnovredna) prehrana.

1 2 3
V zivljenju lahko shajam brez Sporta.

1 2 3

Za ohranjanje zdravja so primerne $portne aktivnosti z zmerno intenzivnostjo.

1 2 3
Vegetarijanec ne potrebuje Sportne aktivnosti.
1 2 3

Za hiter napredek v Sportih morajo otroci uzivati tudi beljakovine zivalskega izvora (meso, jajca, mleko).

1 2 3

Kdor se ne ukvarja s Sportom, naj ga spremlja vsaj po televiziji.

1 2 3

Dobro je, Ce se o svoji Sportni aktivnosti posvetujes s Sportnim delavcem ustreznega profila.

1 2 3
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